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HORDHAC

Sida runta ah aadamigu agoon flican uma lahayn cilmiga
bayoolojlga, haseyeeshee waxd huvaal anin ay wax uga pbaxsa
naaycen. Bayoolojigu waa cllniga ku lug teh parashada nolo-
sha, sidaa darteed, parashada payoolojigu waxay ku xidhan-
tahay barashada wax atlaale wixii nool. Barashada wixii nool
00 dnan waxay ku xidhan tahay barashada unugga, Wwaayo
UNUEEU waa waxa ugu yar ec uu Ka samaysan yahay jidka naf-
layda oo dhani ha aliaato xayawaan aina dhirba.

Horumar wanaagsan lagama gaadhin cilmiga bayoolojiga
sannadihii hore, sababta oo ah waxan jirin qalab wanaagsan
00 suurta gelinaaya barashada unugga, 00 aan lagu arkin isha
oo mudugan.

Waayadan dambe aqoonta cilmiga bayoolojiga aad ayey
u korodhay, waxana hoos loogu soo gonda degay oo si ballaaran
wax looga fahmay nolosha. Horumarkaas waxa Keenay ho-
rumarka aadamigu ka gaadhay xagga teknolojiga, Kkaas 00
dhaliyey in la sanecyo galab cusub oo loogu adeegsado bara- |
shada bayoolijiga. Qalabkaas waxa ka mid ah oo ugu muhiim
san weyneeyaha elektroonka ah, kaas oo suurta geliyey bara-
shada dhismaha unugga iyo howshiisa, walow aan la wada
aqoon. Barashada unugga waxay sal u tahay barashada jidh-
ka nafllayda.

Barashada dhismaha jidhka dadka iyo sida uu u shageeyo
waa laan ka mid ah bayoolojiga oo aad u muhiim ah, waxtar
weyna u leh waaridda aadamiga, waayo marka aqoonta dadku
u leeyahay jidhka iyo howshiisu ay korodhaba waxa iyana sii
kordha aqoonta dadku u yeesho cudurrada, la dagaalankooda
iyo daawooyinkaba.

Buuggani wuxuu wax ka taataabanayaa dhismaha jidhka
dadka iyo howshiisa waxana loogu tala galay inu aqoon guud
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ahaaneed ardayda ka siiyo dhismaha iyo shagada jidhkiisa
walow si qoto dheer aanu u dhex gelin handhis kastaba.

Wuxuu ka kooban yahay kow iyo toban baab o0 qaar-
kood ku cusub yihiin silabaska, sida habdhis taraneedka 1yo
kaalmada degdegga ah, kuwaas 00 lagama-maarmaan nogday
inuu barto ardaygu. Inkasta oo aanay khasab ahayn in loo
kala horeysiiyo casharrada sida ay ugu goran yihiin buugga,
misana waxa gqorayaashu kala talinayaan baraha in uu raaco
buugga, maxaa yeelay waxaad moodaa in baab waliba ka Kka

dambeeya uu sii fududaynaayo.

Baruhu wuxuu awood u leeyahay inuu ku daro casharrada
wixii uu isyiraahdo waa loo baahan yahay. Baraha waxa lagu
gubaabinayaa in uu isku dayo marka u dhameeyo buugga in
uu ardada u qalo xayawaan (bakayle, orgac iwm.) si uu u tuso
ardada oo ay indhahooda ugu arkaan gaybaha kala geddisan
ee xayawaanka, kuwaas oo u dhigma kuwa dadka, una geeyo
isbitaallada marka ay dhiganayaan habdhisyada ay ka mid yi-
hiin habdhiska dhiigga, habdhiska qashintuurka iyo kaalmada
deg deg ah iwm. Waxa baraha laga codsanayaa inuu tuso ar-
dada wixii tijaabooyin ah ee uu u oggolaado degaanku.

Xafiiska manaahijtu wuxu mahadnaq u celinayaa bara-
yaasha ku howshooday qorista buuggan oo ah Maxamed Bar-
khad Magaare iyo Ibraahim Xaaji Bare (Hure) iyo dhammaan
guddida bayoolojiga dugsiyada sare oo gacan weyn ka gaysatay
qorista buuggani. Xafiisku waxa kale 00 uu u mahad naqa-
yaa barayaasha sameeyey jaantuusyada, dhalinyaradii Ciidam-
mada Booliiska ee ku garaacday makiinadda ka hor inta aanu
buuggu gaadhin Madbacadda iyo Madbacadda Qaranka oo suur-
ta gelisay daabicista buuggani.

Maamulka Xafiiska Manaahijta

Bashiir Faarax Kaahiye
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BAABKA KOWAAD
JIRKA AADAMIGA

Jirka aadamigu wuxu tusaale u yahay noole unugyo ba-
dan leh oo horay ugu maray halganka nolosha.

Wuxu ka kooban yahay bilyano unug, oo si gaar ah u ko-
ray si ay u sameeyaan nudo, tusaale muruq iyo laf. Wuxu ka
abuurmag hal unug oo qur ah, oo la yiraahdo unug ugxaneedka
la bacrimay ama oofam. Unuggani wuxu isu beddelaa unugyo
sidii kubbadda ah, oo si deg-deg ah u tarma, una meesiyooba si
ay u sameeyaan dhammaan nudaha kale geddisan ee jirka.
Nud kastaana waxay gabataa hawl u gaar ah. Nuduhu koox-
koox ayey isugu ururaan si ay u sameeyaan xubno.

Xubintu waxay ka kooban tahay koox nudo ah oo si gaar
ah loo nidaamiyey, si ay u gabato hawl gaar ah, tusaale, caloo-
sha, wadnaha iyo kellida. Xubnahaasi hadana koox-koox ayey
isugu yimaadaan si ay u sameeyaan habdhisyo. Habdhisku
waa Koox xubno ah oo isku urursan oo gabata shaqo ka mid
ah shaqooyinka lagama maarmaanka ah ee jirka, tusaale hab-
dhiska dheefshiidka oo looga danleeyahay inuu dheefshiido
cuntada si dhiiggu uu u gaadi karo, iyo habshiidka neefsashada
00 looga dan leeyahay inuu ogsijiinta u soo gaadhsiiyo jirka,
kana soo saaro kaarboon laba ogsaydhka. Dhammaan hab-
dhisyada oo dhan waxa ka dhexeeya isgaadhsiin sidaa darteed,
haEdhisna hawlgalkiisa ugama maarmi karo habdhisyada kale
ee.jirka. Habdhisyada oo dhami way isu tagaansi ay u sa-
meeyaan jirka aadamiga.

Haddaba jirku wuxu ka kooban yahay sagaalkan habdhis ee
500 socda :-

1. Habdhiska golfoofka, 0o u yeela jirka qaab dhaqdha-

qaa,q' hz;boon samayn kara, kaas oo siiya nudaha jelicsan ee jir-
ka tiirsimaad iyo ilaalin.



9. Habdhiska murugyada, 00 abuura dhagdhagaaqa jir-

ka.
3. Habdhiska neefsashada, oo keena awood ogsijiintu Ku
gasho jirka, kaarboon laba ogsaydhkuna uga soo bhaxo. ’

4. Habdhiska dheeishiidka, 00 pburburiya cuntada, una
roga walaxyo sahlan oo la nuugi karo si ay u gaaraan unug.
yada kala geddisan ee jirka oo dhan.

\

5. Habdhiska wareegga dhiigga, 00 ah gaadudka u kala
socda gaybaha jirka, habdhiskani wuxu lagama maarmaan u
yahay inuu cuntada iyo ogsijiinta u kala qaado unugyada jir-
ka, kana soo qaado wixii gashin ah ee ku samaysmay.

6. Habdhiska qashinsaarka, 00 jirka ka saara wixll qa-
shin ah ee ku samaysmay.

7. Habdhiska dareenwadka, 00 hawshiisu tahay isgaadh-
siinta gaybaha jirka marka la eego xagga dareenka. Hab-
dhiskani waa ka xukuma firfircoonida xubnaha kala geddisan
ee jirka oo dhan. Wuxu inala socodsiiyaa wax allaale wixil ka
dhacaaya degaankeenna, si aynu u gabatino.

8 Habdhiska taranka, 00 maamula waaridda sinjiga.

9. HabdhisKa ganjidhada:- wuxu ka kooban yahay hab-
dhiskani ganjidho aad u fara badan oo kala duwan, waxayna
siidaayaan dhiigisyo.

Habdhisyadani kala duwan waxaan mid walba si tafafti-
ran uga hadli doonaa baababka s00 socda.

NUDAHA
Jirku wuxu ka kooban yahay unugyo aan tiro lagu Koobi

karin oo-u go'doomay ama caanbaxay si ay u sameeyaan nuda-
ha jirka ee kala geddisan. Jirku wuxu ka soo asaasmay



ama ka =00 alkumay unug qur ah. Unuggaasina waa unug
ugxaneed . bacrimiyay ama oofam. Unug ugxaneedkaas Ia
bacrimiyay, wuxu ki kooban yahay borotoobalaasim iyo bu’ ku
Bacriminta ka dib unugaasi waa bataa wuxuna samee-

jirta.
Taasbaana hab kala soocis ah ku sa-

vaa kubad unugya ah .
maysa nudaha kala nooc ah.

Nudahaas oo loo baahan yahay in ay sameeyaan xubnaha
kala geddisan ce jirka iyo qaybaha jirka oo dhan,

Wejiyada ugu horeeya ayaa kubbadda unugyada ah loo
qaybiyaa saddex lakab :-

1. Lakab kore. Lakabkaas kore waxa ka sameysma dub-
ka sare iyo waxa uu dahaaro, taaracyadiisa iyo habdhiska da-

reenwadka.

2. Lakab dhexe. Lakabkaas dhexe waxa Kka samaysma
murugyada lafaha, dhuuxa iyo xubnaha gudaha ee kala nooc
ah.

3. Lakab gudeed. Waxaana lakabkan ka samaysma da-
haarka hoose e¢ marinka dheefmareenka wixii aan ahayn afka,
dalgada iyo malawadka xaggiisa dambe ee hoose: kuwaas 00
iyagu ah laabab lakabka kore ka samaysmay. Waxana laga
yaabaa oo suurta gal ah in uu lakabka dhexe sameeyo dahaarka
hoos cve¢ wadnaha, xididada dhiigga iyo unugyada dhiigga.

QEEXID :- Nuddu waxay ka kooban tahay unugyo iyo wax isu
tegay oo shaqo gaar ah qabta. Marka jirku korayo, wuxu ka
Kooban yahay ama ku jira afar nooc 0o nudo ah. Waana ku.
waa hoos ku qoran :-

Nud ibtiiliyam ah ;
Nud murugq ah

Nud isku-xire ;

lyo nud dareenwade.

o N

Nud ibitiiliyam ah :



ibtiiliyamku waxay dabooshaa nudaha bannaasn ee debed-

da iyo guudaha jirka. Nudabaas lyaga ahi, waxay ka kooban

yihiin unugyo isku sibirsan sida lebenks  daargha. Unugye.
daast waxay sameeyaan nudaha badaniooda, waxaana iira, 1&-
ba nooc oo ibtiiliyam ah -

1. Ibiiiliyam sahlan ;

2. Ihtiflivam lakabaysan.
Ibitiitivam saidan

Ihitilliyamkani waxay ka kooban tahay lakab unugys ah
00 qur ah oo ku dhegsan xuub salaxeed. Ihitiiiyamkani aad
bay u jilicsan tahay, isla markaasna waxay dahaar hoose i 18
hay xubnaha gudaha ce 2y ka mid yihiin caloosha, midhicira-
da, hunguri cadka iy mogorada sida mogorka ubucda 1y
saabiayda. Qaabka unugyada ibitiiliyamku sad hay u kals
geddisan yihiin, taas oo ku xiran hawsha loogs hashan yahay
in ay jirka u gabtaan dulaha unugyadaasna daboolaan. Thug.
yadu way balballaaran yihiin meelahs ay dusha ka sameeyaan
dahaar sulban, sida dahaarka hoose e lanabta iyo ubucda. Ibi-
tilliyamka noocaas zhns waxa lagu tilmaamaa ibitiiliyam isku
siman,

Meelaha ay dushu gabato hawls firfircoon, unugyadu wa-
¥ay u gaybsan yihiin saddex jihaarans ama gudub u ‘taxane
sida ay u kala horreeyaan. Tbitillivamks sactizx jtbaaraneha
ah waxa ku badan unugvada marka laga eego inta ku jirts
2.54sm ee laba jibaaran. Unugyada nooccuas ahna waxa lags
helaa ganjirada, halkaas oo nanay urugyzdu daboolin dulaha
00 qur gh ee islamarkaasna sameeyaan diiigizka ganjirada. Ibi.
tifliyamks saddex jibbaaranaha ah, unugyadu way dhaagheer
yihiin waana khafiif, sidaa darteedna urugye baden bag lsku
cabaysan, waxaana laga helag unugyads nonceas ah meeinlig
jirka bhawsha culusi ka socoto oo gur ah  Waxavna unugys-




daasi dahaar hcose u yihiin cunto mareenka, marka laga bilaa-
bo hunguriga xaggiisa hoose kuna dhammaada futada. Da-
haarkaas ibitiiliyamka ah ee ku jira dheefmareenka jirku  wu-
Xu nuugaa cuntada la soo shiiday si jirku u adeegsado,

Jaantuska ibitiiliyamka sehlan

A B

C

D

Ibtiiliyamka lakabaysan :- Ibitiiliyamkani waxay ka sa-
maysan tahay maqaarka sare ee jirka. Tirada lakabyada
unugyada ahi aad bay u kala duwan tahay qaybaha jirka ee
kala geddisan. Taasina waxay ku xiran tahay cadaadiska iyo
xoqidda magqaarku la kulmo.

. Unugyada dubka sare waxay noqdaan qolof kana kooban
unugyo jilicsan oo borotoobalaasim ah waxayna dhimaan biyo
lunka jirka. Waxay kale oo unugyadaasi jirka ka celiyaan
jeermiyada.

Waxa kale oo ibitiiliyamka dabaqadaysan laga helaa afka,
dalqada iyo huguriga halkaas oo haddii kale ibitiiliyamka



sahlan ay cuntada adag ee aynu cunaa dhaawici lahayd.

Xubnaha qaarkood, unugyada ibitiiliyamku waxay dushoo-
de bannaan ku leeyihiin gas dhaadheer oo u eg timo. Gas-
raasina wuxu fiigaa, wax sllaale wixii fuula xuubaha dushooda

Ibitiiliyamka noocaas leh waxa s yirzahdaa ibitliliyam gas
leh. Ibitiilivamka ncocaas ahna waxa laga helaa marinada

hawada si ay u fiigaan jeermiyada iyo boorka { uuia.

Jaantus Ibitiiliyamka dabagadcysan

Nudaha isku xidhayaasha ah:-

Nudahani waxay isku xiraan, tiiriyaana nudaha aad u
firfircoon ee jilicsan ee jirka, waxana jira noocyo badan 00
muugaashoodu aad u kala duwan tahay, waxay iskaga mid yi-
hiin hawsha ay qabtaan oo isku-xiris ah iyo aasaaska dhisma-
hooda.

Dhismo ahaan nudahaasi, waxay ka kooban yihiin dun ~
dhuuban ama liifyo. Liifyadaasi waa unugyo si gaar ah u
samaysmay inkasta oo aanay abuurtoodii unugeed hadda ka
muugan. Liifyadaas sameeya waxyaabaha isku xira jirka wa-
xay yihiin laba nooc :- :



1. Liifyo cad iyo 2. liifyo liila oo hurdi ah.
Liifyo cad

Liifyada caddi waxay leeyihiin garaaro waxayna samee.
yaan xirmooyin {ama xirmooyin bay isku raacsan yihun)
Nudahaasi ma liilsamaan (astaana uma aha), marbase haddii
nudahaasi garaaro leeyihiin, waxa jirta in ay liilsaami karaan
iyada oo aan liifyadoodu dilaacin.

Liifvada liilsan ee hurdiga ah :-

Liifyadani waa kuwo mid mid u socda oo farcama, waxay-
na ka samaysan yihiin waxyaabo aad u liilsama, waxayna ilaa
xad oggolaadaan in ay kala jiidmaan.

Jaantuskooda

A Liifyo cad

B) Liifyada liilsama ee hurdiga ah.

Noocyada nudaha isku xirayaasha ah :-

Labada nooc ¢e leefyada ah ee aynu soo dhiganay, waxay
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ka samaysma shantan nooc ee nudaha isku-xirayaasha ah. 1.
Nudaha debecsan ee isku-xirayaasha ah.

2. Nudsha duxda ah; 3. Nudaha liifsan. 4. Nudaha
lafta ah, iyo 5. Nudaha carjawda

Nudaha debecsan ee isku-Xirayzasha, nudahani waxay ka
kocban yihiin liifyvo debecsan oo sida shabaga ah (shebegj, wa-
xana ku jirs liifyads iiiima tan cad iyvo tan hurdiga ah laba-
duba. Inta badanz waxa ku jira kooxo yaryar oc ah unugyo
filgan oo dux ah. Waxang dhex mara nudaha, xidids dhiig
iyo dareen wadayaal. Sida caadiga ah kuma badns haddii aa-
nay nudahaas istaavan nude kale vo firfircoon.,

Nudahaasi waxay sameeyaan maqaar ifgudbive ah. Nu-
dahaas woxa si fudud loogu srki karaa duxda iyo murugyada
ahexdooda, waxayna nudahsaasi isku Xiraan jirka, haddii aanu
isku xirkaasi ahayn mid xoog u baahan.

Jaantuskooda

Nud dux ah

Nuddani waxay isu eg yihiin nudaha debecsan ee isku.xira-
yaasha ah ee aan soo dhiganay. Hase yeeshee meelaha u
dhexeeya shabaqa waxa buuxiya ama ka buuxa unugyo dux

1
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ah. Nuddaas duxda ahi waxay qabataa saddex hawlood 00
gaar u ah:

1. Waxay samaysaa cunto kayd ah oo jirku gaadan karo
marka uu u baahdo.

Huddani waxay tahay kul amg tebiye waxayna jirka
“taa i sanu kulku ka lumin. Markaas duxdu wa-
1 u tahay buste ka hooseeya maqaarka.

5. Nudda duxda ahi waxay ilaai'saa xubnaha jilicsan ee
jirka sida indhaha iyo kelyaha,

Jaanuus

NNy X
W [ e
e

. ‘,’

Nudaha liifsan

Nudahani waxay ka kooban yihiin liifyo cad ama hurdi
ah oo isku cabayvsan. Sidaa darteedna way qalafsan tahay waana
wooggan tahay marka loo eego kuwa kale ee aan ilaa imminka
soo dbiganay. Nuddani waxay samaysaa maqgaarka, seedaha
iyo taharta. Tahartu waa xarig xoog leh oo ah nud cad oo
liilsan oo isku xirg muruqyada iyo lafaha. Seeduna waa xa.
rig xoog weyn oo isku xira lafahs jirka.



Jaantus

e

XA T ean

Nudaha lafta

‘Nudaha laftu waa nooc gaar ah walax liisfan sida carjaw-
da ama nud liifsan oo ay adkaysay cusbo macdan ahi. Inta
badan macdantaasi waxay samaysaa qalfoofka jirka oo aad si
tafaftiran gooni ugu dhlgandoonto

Nudda carjawada :-

Nudda carjawdu waa walax qalafsan oo ah nooc nud ah
vo liifsan oo gaar ah. Carjawdu aad bay u xoog weyn tahay.
Sidaa darteedna lama jeexi karo mindise waa lagu jari karaa.

Carjawda waxa ka samaysma bacaraarka, carjawda san-
ka iyo carjawda dhegta waxa kale oo carjawda ka samays-
ma hunguri cadka iyo cagaagida si aan cadaadiska hawadu u
xirin marinka hawada.

Carjawda waxa loo gaybiyaa :-
Carjaw hayliin ah, 2. Liif carjaw cad ah, iyo 3. Liif carjaw

lifla co hurdi ah.
— 10 —



1. Carjaw hayliin ah

Waxay carjawdani ka kooban tahay unugyo carjaw ah 00
ku jira walax unugyada u dhexeysa 00 la moodo in aanay dhi .
lahayn lana yiraahdc Matirikis, matirikisku wuxu u eg yahay
guraar marka weeyneeyaha lagu eego. Waxana matirikisku ka
kocban yahay 1iif gaar ah. Abuurtiisa loof ahaancedna waxay
muugataa marka ay biyo kala furfuraan. Cariawdani waa
mid caadi ah. Midabkeeduna waa caddaan buluuki ah, W.
xana carjawdani, laga helaa carjawda aan joogtada ahayn ee
lafaha nogota iyo carjawda bacaraarka, kalagoysyada lafaha,
cagaagida iyo carjawda hunguri cadka.

2. Liif carjaw cad ah

Carjawdani tan hore bay u eg tahay hase yeeshee, matiri-
kiska waxa dhex mara liifyo garaara leh oo cad sida kuwa la-
ga helo nudaha cad ee liifsan. Carjawdani aad bay u xoog
weyn tahay, waxayna u muugataa liif ahaan. Waxana laga
helaa kalagoysyada riciraha. __ '

N

Jaantus
1. Unugyo carjaweed
2. Matirkis

3. Carjarw liifsan oo liilanta ;00 hurdi ah
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Carjawdan»i waxay lyaduna u eg tahay carjawda hayliinta e
aan soo sheegnay waxayse leedahay liifyo kala jiidma oc¢
hurdi ah 0o matirikiska dhex mara oo nudahana ka dhiga mir
aad u liilanta. Waxana laga heelaa carjawda dhegta iyo ca:

jawada cagaagida.

Nudda muaruga

Nudda muruqu waa mid ururta. Sidaa darteedna waxay

awood u leedahay in ay dhagdhagaaqdo. Meel allaale meeshil
jirkii dhagdhagaaqda waa in ku jiraan nudo murugeed CU
urura 00 keena dhagdhgaagaas. Sida caaidga ahna, waxay ka
kooban tahay liifyo muruq ah 0o mid kastaa awocdi karto in ay
gagbato ama ururto.

Liifyada loolma ee nudaha isku-xirayaasha ah haddii la
kala jiido, waxay awoodi karaan in ay ku sco laabtaan oo ku
soo nogdaan dhererkoodii hore, liifyada murugqyaduse waa is
gaabin karaan inkasta oc aan marka hore la kala bixinba.
Taas bayna kaga duwan yihiin nudaha isku-xirayaasha ah ee
liilma.

Waxa jira saddex nooc 00 nuddo murugeed ah :-
1. Nudoc muruq lafare

2. Nuvde murug malafare

3. iyo Mudo murug wadneed.
Nudo muruq lafare

Muruqakani wuxu sameeyaa hilibka ku yaal addimaha
(afarta addiny, Kuwaas oo qolfoofka dhagdhagaajiya. Wu-
¥una murugaasi ka kocban yahay liifyo dhaadheer oo dunta
u eg. Inta badan nudahaasi waxay leeyihiin liidimo gudbah 00
madow iyo caddaan talantaali ah leh halkaas oo magacooda
looga sco qaaday. Nud Kastana waxa dusha ka gelaysaa

_—12 —-



nuc isku xire oo la yiraahdo misarkooliyam. Liifyada deriska
anna waXa isku xira oo xirmo ka dhiga mid nud isku-xire ah. Xir.
wyinkn avaa isku sii xirma, gal baana dusha kRaga sii wa-

san, st ay ugu dambeystii UG U sameeyaan, kaas oo isla
‘narkaas nud isku-xira ahi dusha kaga wareegsan tahay. Mu-
1ugakani litddimaha lehi waa 1a adesgsan karaa lana amri karaa.
ama la fari karaa. Sga darteed baana loo viri murug lafare

[
(o)

3
¥

Jaantus muruq fafare ah

2. Murug malafare

Wuxu sameeyaa al

7ama xubrnaha gudaha, sida
kaadihaysts,

raleenlia xididdada  dhiigga.
kooben yahay nudo leh fuabks mushasrka oo av
aid kastana ku jirto bt

Muruvoakan waxa kale oo la vir

Adedi s MYITTI N at1ii e on T 59 faae
& viranhidew murug sulban, Glifva-
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da murugakan kamg muugdaan liidimo, mana laha dahaar, wa-
xase isku ururiya nudo isku.xirayaal ah si ay u sameeyaan gi-
daarada xubnaha kala duwan ee jirka. Murugakani waa mid
aan qofku u adeegsan sida uu doonayo, wuxuna adeegaa isaga
00 aan qofku dareemin ama la dhaadin.

Sawirka murugec malafare

I W.H A l" I

l el

3. Nudaha muruga wadngha

Murugakani waxa laga heelaa wadnaha oo qur ah. Waana
ka geddisan yahay nudaha muruq kasta oo kale. Murugaka-
ni wuxu ka kooban yahay liifyo gaagaaban 00 farcama. Ku-
waas 00 leh liidimo aan qumanayn. Isla markaas muruqaka-
ni ma laha dahaar, waxase isku ururiya nudo isku-xirayaal ah.
Murugakan lama faro waana mid iskiis isu wada. Wuxuna
sameeyaa s00 urur rismaatig ah isla inta uu nool yahay inkas-
ta 0o ay jiraan dareenwadayaal xukuma soo ururka rismaati-
ga ah.
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Juuntuska muruga wadnaha

GG

Nud dareen wad

Nudahga dareen wadku hawsha gaarka ah ee ay gabtaan
waxay tahay, in ay qaadaan dhambaalka iyo farriimaha jirka
gudahiisa. Nuda dareen wadkuna waxay ka kooban tahay
dareen wad iyo liifyo dareen wad. Liif kastana waxa ka baxa
unug. Unug kastaana wuxu leeyahay liif kale oo ka baxa.

Unuggu wuxu kale oo bixiyaa dhawr laamood oo gaagaaban
oc isku maran oo la yiraahdo geedyarooyin.

Unugga geedyarooyin ayaa siiya awood uu ku dareemo ca-
riska; kaas oo uu liifku u sii gudbiyo unug dareen wada oo ka
le ama nud kale halkaas 0o uu liifku ku dhammaado laamo ku-
wa geedka 0o kale ah. - .

Liifyada iyo unugyada waxa isku haya nudo isku-xirayaal
ah oo la yiraahdo nirogliya. Unugga dareen wade Kkasta iyo
liifkiisa waxa la isku ‘yiraahdaa niyuuroon, waxana jira laba
nooc 0o niyuuroona ah ;-

1. Niyuuroon ogaade ah ama ku dareeme, kuwa noocaasi
waxay nudaha ka gaadaan dhambaallada, geeyaang mas-
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kaxda, taas ayaa w~xa ka dhasha dareenka,

2. Niyuuroon adeega. Waxayna dhambaallada ka gaa-
daan maskaxda, geeyaana nudaha. Halkaasna waxay ka I1-
daan firfircooni. Kuwa murugyada taga marba haddii ay
keenaan dhagihaqaaria murugyada, waxa lagu tilmaamaa
adeegayaal, kuwa 122a ganjidhadana marba haddii ay keenaan
dhiigis waxa lagu til:naamaa dhiijiyeyaal.

Jaaniuska unug dareen wade

Xuubabka
1) Bu’da 2) Unug dareenz wade 3) Saytoobalaasim 4)

geed yaro yaal 5) Arson (ama liif dareen wade
6) dhammaadyo dareen wade
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Moqorrada iyo xubnaha daloola ee jirka waxa dahaara xuub
Xubkaas! waxay ka kooban yihiin ibitiiliyam waxayna dh11.]1-
yaan dheecaan dufna xubnaha si ay u goyaan dulohooda wir-
wiraya ee sulban. Waxayna is hirtaagaan isxoqa. Jirka wa-
xa laga helaa saddex xuub 00 kala nooc ah :-

1. Xuub saynoofiyal ah, 2. Xuub axal ah, 3. Xuub sii-

rows ah.
Xuubka saynoofiyaalka ah

Wuxu dhiijiyaa ama uu siidaayaa dheecaan aad u adag oo
u eg xabka cad ee ukunta (ama beedka). Inta badanna wa-
xa laga helaa mogorada kalagoysyada si uu u dufno lafaha
0o uu u kala ilaaliyo si aanay isku xoqin. Waana xuub liifan 00

ay ku dahaaran yihiin unugyo ibitiiliyam ah.

Xuub axal ah (Xuub axaleed)

Xuubkani wuxu dhiiqaa ama siidaayaa dheecaan xabbag
ah oo khafiif ah, lana yiraahdo axal. Xuubkani wuxu dahaa-
raa :

1. Cunto mareenka laga bilaabo afka ilaa futada.

2. Hawo mareenka laga bilaabo sanka iyo waxa ka hoo-
seeya oo dhan.

3. Kaadihaysta iyo kaadi mareenka. Mogorada yu xuub-
kani dahaaro waxay dhammaan ku xiran yihiin maqaarka

kore.
Xuub siirows ah

Xuubkani wuxu ka kooban yahay unugyo kalballaaran ku-
waas 00 uu ka soo baxo dheecaan biyood oc khafiif ahi oo ka dusa
marka dhiiggu guntamayo ee la yiraahdo seeram, waxana laga
helaa isaga oo ku dahaaran, moqorada gudaha, sida ubucda
iyo saablayda, wuxuna sameeyaa dulo sulban, goyan oo dhalaa-
ya si ay u kala sibadaan marka laba dulood isku wareegaan.



BAABKA LABAAD
Habdhiska galfocika

Laf dhabarlayda oo dhani waxay lecyihiin qaifoof zudeed
taas oo ay kaga duwan yihiin xayawaanka hocse, co leh gallfoot
dabadecd. Qalfoofku wuxu tiiriyaa jirka, wuxuna suurto ge-
livaa dhagdhagaaqa jirka.

Hawsha Qalfoofka
1. Wuxu leeyahay jirka u yeelaa,

2. Wuxu leeyahay meelo u gogol xaaran, murugyada
keena dhagdhagaaqa organada iyo gaybaha jirka.

3. Wuxu gaashaan u yahay organnada jilicsan ee jirka,
tucaale : wadnaha iyo organka saablayda 00 dhanba, 00 fee-
ruhu ay gaashaan u yihiin.

4. Wuxu u kaydshaa jirka, macdanta.

5. Dhuuxa lafaha dhaadheer waxa ka dhasha unugyada
cas-cas ee dhiigga iyo kuwa cad-cad.

Habdhiska qalfoofku wuxu ka kooban yahay 206 lafood 00
mid kastaa ay dhowr hawlood gabato. Tusaale: Laf dhabar-
ta, isku xira (taxa) garabka, isku xira misigta iyo lafaha lu-
gaha iyo gacnaha, mid waliba jirka ayay tiir u tahay, isla mar-
kaana qaab ayay u yeeshaa.

Sidaas oo kale ayaa lafaha gambada madaxa ay gaashaan
u yihiin maskaxda, madaxana qaab ayay u yeelaan. Sam-

babada, wadnaha iyo beerka waxa gaashaan u ah feeraha, jir-
kana waxay u yeelaan gaab.
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Jaantuska qalfoofka dadka
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1. Campada 2. kalxan 3. garab 4. cudud 5. kalka suul-

ka 6. Kalka far yaraha 7. Misig (sin) 8. bowdo 9. Ku-

raan 10. goofka isha 11. sakaar 12. feer 13. taf dhabar

14. daba dhilif 15, cumaacumo 16. cumaacumo tareed,

gacmeed 17. faro 18. kal far yar adin 19. kal suul adin

90. cumaacum 21, cumaacum fareed adin 22. faro.
Dhiska lafta

Marka koritaankeedu dhammaado ee ay lafawdo waxay U
gaybsantaa laftu, laba saddexeed macdan ah, iyo hal saddzs-
xeed maatar xoolaad ah.

Qaybta macdanta ahi waxay u badan tahay kaalslyam
fosfayt iyo saami yar 00 cusub magnisam ah. Qaybta macdan-
ta ahi waa waxa adkeeya lafta. Qaybta kale oo keenta lafta
liifanta, waxay ka samaysan tahay walax liifan.

Haddii lafaha dhaadheer midkood aynu dherer u kala jeex-
no waxaynu arki karnaa gaybaha ay ka dhisan yihiin lafuhu.
Dusha sare waxa kaga dahaaran xuub adag oo beeriostiyam
ah, xuubkaas waxa dhex mara xididada dhiigga oo nafaqo u
geeya lafta. Waxa uu xuubkaasi taageeraa kabitaanka lafta
qoomanta, dushiisuna waxay leedahay meelo murugyadu ay
kl.l dhegaan. Xuubkaas waxa ka xiga lakab lat ah oo qgara.
diidu kala duduwan tahay, kana samaysan macdan. Dhex-
da way ka adag tahay labada madaxna way ka jilicsan tahay

Xuubka sare iyo laftuba waxay leeyihiin daldalool dhex mar
09 loo yagaan marinada haarfes. Marinadaas waxa mara Xi-
didada dhiigga ee lafta.
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Lafta diexdeeda waxa ah mogor uu ku jiro dhuux, oo ay
ku badan yihiin xididdade dinigga lyo dareen wadayaal. Wuxu
U gaybsamaa dhuuxu laha, dhuux cas iyo mid woob ah, dhgu—
x¥a casi wuxu ku jiras fataba balballaaran sida sakaarka, fee-
raha iyo madanyvad dhaadheer iyo  riciraha. Dhuu-
Xadsl Ca4s waXa kKa samaysiia anugvada cas-cas ce dhligga 1yo
kuwa cad-cad badankosd.  Dhuuxa woobka ahi wuxu ku jiraa

-

dhaadhecr ivo marinada Haarfes. Dhuuxa

si hawl uma gubis Intaha hase yeeshee waxa Ka  samaysma

unugyads dh gofku dhiig baxo ama dhiiggiisu xu-
T}“.\gic&dl),
oo yaty Niviabe Lataha

Yy 4 L Fy e,
Rudaha wiah

o 2an iaba -
toNugo  cutan oo 2. Nudo ruugma. Labada

noocba waxay ga

&0 omacdan ah oo

ta virazhdo Lawnelia,

1 Nud

ruugre waxay ka dhisan vihiin iiidimo dhereran,

dhexdeeduna ay bannsan tahay oo uu ku jiro dhuux casi.

Nudaha cufanise waxay ka dhisan yihiin liidd¥mo fara ba-
dan 00 goobaaban Kuna warcegsan -marinads  haars es. Wa-
xay ieedshay rmoqorc yaryar oo u dhexeeya ilidimaha. Mogo-
tadaasi 0o la yiraahdo laakuni waxa ku xiran roarinada Haar-
fes. Moegorkili waliba wuxu leeyahay unug lafeed dhex hee-
haabaya limf oo ku wareegaalaysta marinadaas una goeeya,
unugyada lafta, cunto kana qaada gashinka.
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Jaantus dhiska lafta

B. 1 Laf ruuganta 2. xuubka peeriostiyam 3. Laf cufan

4. Magaarka dhuuxa.

T. 1. Dhuux cas oo ku jira lafta ruuganta 2. Mogorka dhuuxa
3. Dhuux hurdi ah 4. Laf cufan 5. Beeriostiyam.
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Koritaanka Lafta

Laftu waxay Kka samaysan tahay isku dhaf ah unugyo
nool, waxyaalo ka yimid unugyadaas, iyo macdan. Sida unug-
yada Jirka kale ee nooli ay ugu paahan yihiin nafago ayay
iyana ugu baahan yihiin.

Laf dhabariayda co dhan galfoofkoodu wuxu ka samaysan
yahay carjow, marba marka ka dambaysa sii adkaata. Sidaas
00 kale ilmaha caruurta ah galfoofkoodu waa carjaw la korta
oo sii lafowda marka ilmuhu sii koroba.

Marke ilmuhu bil jiro ayaa unugyada carjowda waxay u
beddelmasn unugyo lateed. Unugyadaasi waxay dhiigga ka
560 soocaan kaalsiyvam, fosfayt lyo kaaisiyam Kkaatboonayt o0
ay v daraan carjowda sl ay u lafowda. (Habkaasi ayaa 100
vagaan lafoobid) waxase jirs carjowyo aan lafoobin sida ba-
caraarka sanke, dhegia inta debedda, gidaarada hunguriga
cad, kurxinta codka iyo garabka carjowdiisa,

Z.
jav}

Lajaha o0 dhani kama soo koraan carjow, tusaale waxa u
ah lafaha baibzilaaran ee gambada madaxa iyo sakaarka 00
ivaku markood hore ka samaysan iakabyo xuubab ah co Ka
dib lafocba. Lafaha ganbadu iskuma dhegana marka ilmuhu
dhasho, markase uu koro, waxa isqabsada ilkaha kala gooysya-
da. Kaalsiyamka oo ah waxa lafa adkeeya waxa laga heli
xaraa caanaha, ukunta iyo khudrada cagaaran. Biyaha ga-
raar {adag) waxa Ku jira cushooyin badan, jirkuse ma istic-
maali karo ilaa ay timaado baahiyi. Dumarka vurka leh waa
inay ku badan tahay cuntada ay cunaan kaalsiyam, haddii kale
kaalsiyamta ilkahooda iyo lafahooda ayaa ku milanta dhiigga
kuna Diira dhiska ilkaha iyo iafaha ilmaha ku jira uurka, ko-
ritaanka ilkaha iyo lafaha waxa kale 00 ay u baahan yihiin
fogsfras 00 laga helo, hilibka, ukunta, iyo kalluunka, iyo fiita-
miin D oo laga helo baruurta kalluunka, baruurta xoolaha

(haddaan qorraxda laga garin), caanaha, Jabeents iyo bur-
cadka.
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Cayaaraha 1yo jimicsigu waxay kordhiyaan warcegga diilg-
ga ee tegaya unugyada murugqyada, taas 00 kordhisa nafagayn-
ta unugyada lafaha iyo koritaankoodaba.

eyaa meelaha cadaa-

Koritaanku laftu wuxu aad u dheere
ou duid-

Haddii lafi jabto, kabniinyaha lasaaro ama la
hsaha laftu dib u korayso. Haddiise
hijggu dib u s00 nUUgo macdan-

dis jiro.

baa waxay kordhisaa dhak

aan la duubin wax dhaca in d

ta lagu kabilahaa jabniinka 0o ud mecl kale geeyo.
Noocyada lafaha

Lafuhu waxay u gaybsamaan saddex nooc :-
1. Lafo dhaadheer
2. Laio balballaaran

3. Lafoqaabina gumanayaal ah,
Lafaha dhaadheer

Lafta dheeri waxay ka kooban tahay ul dhexe 00 dheer,
00 labada madax u buuran, iyo carjow ku taal madaxyada 00
ah meelaha kalagowsyada. Lafta dhexdeeda waxa ah moqor
dushana waxa kaga daaharan xuub beeriostiyam ah.

Usha w.icer ee laftu waxay ka dhisan tahay nudo cufan,
waxayna tiir u tahay madaxyada, culayska badankiisuna wu-
xu ku dhacaa usha dhexe, inkasta oo ay hoosta ka xordan ta-
hay.

Madaxyadu waxay ka samaysan yihiin laf ruuganta 00
daldaloosha co uu ku jiro dhuux casi. Dushooda waxa ku
dahaaran carjow hayaliin ah si labada lafood ee isku wareega-
yaa aanay isu xogin. Beeriostiyam oo ah xuub cad oo liitan
a}:aa dusha kaga xeeran lafta, kalagowsyada mooyaane. Seeda-
ha iskp Xira muruqyada iyo lafaha ayaa ku dhegsan xuubkaas
Xuubkaasi wuxu ku dheggan yahay lafta, bogga hoosena wuxu
ku leeyahi, .nugyo laf dhisayaal ah iyo xidido dhiig. Sidaa



darteed, wuxu kaalmeeyaa dhismaha iyo kabitaanka latta wu-
xuna nafageeyaa unugyada lafta. '

Mogorka dhuuxa iyo marinada haarfes waxa ku wareegsan
xuub unugyada uu ka dhisan yahay isu beddeli karaan unug-
yo laf dhisayaal ah, marka ay timaado baahiyi.

Koritaanka lafta dheer

Lafta dheer koristeedu waxay ka bilaabantaa saddex mee-
lood, labada madax iyo meel usha ah. Waxa hor bilaabanta
meesha usha isla inta ilmuhu ku jiro uurka. (Toddobaadka
lixaad ayaa samayska laftu tilaabmaa). Marka ilmuhu dha-
sho dabadeed, waxa kora meelaha madaxyada howshooduna
waxay bilaabantaa marka ilmuhu afar ama shan bilood jiro.
Meesha ushu, waxay kordhisaa dhererka lafta, labada meelood
ee madaxyadu, waxay kordhiyaan ballaarka, howshooduna wa-
xay socotaa ilaa laba iyo toban jirka. Marka uu dhammaado
lafowga madaxyadu, meelahaasi way baaba’aan waxana Kka
soo harta laba liidimood oo u dhexeeya madaxyada iyo usha.
Liidimahaas carjowda ah ayaa keena koridda lafta ee dhererka.
Marka fidida baalaha ee laftu (18 ilaa 25 jirka) ay istaagto
way baaba’daa carjowdaasi wayna lafowdaa.

Jaantus
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(Jan B) 1. Xubinta lafowga ee madaxa sare 2. carjow 3. Xu-
binta lafowga ee usha 4. Carjow 5. xubinta lafowga ee ma-
daxa hoose 6_ltifisi 7. dhayafisis.

Lafaha balballaaran

Lafaha balballaarani waxay ka dhisan yihiin laba lakab oo
ah laf ruuganta oo uu u dhexeeyo lakab ah laf cufan. Du.
sha waxa kaga dahaaran xuub beeriostivam ah oo ay dhex ma-
raan halbowlayaal iyo aroorayaal u keena nudaha cunto kana
gaada qashinka. Lafahaasi waxay ku yaaliin madaxa, dhabar-
ka, garabka iyo misigta. Lafaha madaxa iyo riciruhu waxay
gaashaan u yihiin nudaha jiljilicsan ee maskaxda iyo xangu-
lada. Lafaha garabka iyo misigtuna waxay leeyihiin meelo ay
ku dhegaan muruqyada dhaqdhaqaaqiya kalagowsyada indha-
laha ee garabka iyo misigta.

Jaantus

(Jagn. 3 Th Lafaha qaab magumanayaasha ah 1. Laf ruugan-
ta 2. Laf cufan,
(Jan. 3 J) Lafaha balballaaran 1. Laf cufan 2. Laf ruuganta.
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Lafacha qaab ma qumanayaasha ah

Lafaha qaab-ma-qumanayaasha ahi waxay ka dhisan yi-
hiin laf weyn oo ruuganta oo ay dusha kaga wareegsan tahay
lakab ah laf cufan. Lafta cufan waxa kale 0o dusha kaga sii
dahaaran xuub beeriostiyam ah oo ay maraan xididdo dhiig oo
cunta u keena nudaha kana qaada qashinka. Lafahaasi wa-
xay ku yaaliin madaxa, dhabarka, (riciraha), jalaglayda iyo
canqowga (cumaacumha).

Lafaha taxa gucmaha

Lafaha gacmaha ee isku taxani waxay ka kooban yihiin :

1. Kalxanta

2. Garabka

3. Cududa

4. Kalka suulka

5. Kalka far yarada

6 Cumaacumaha oo ka kooban 8 lafood oo sameeya Kkala
gowska jalaqglayda.

7. Cumaacuma fareed 00 sh 5 lafood oo sameeya kalagow-
ska jalaglayda waxayna sameeyaan calaacasha, gacanta,

Kalxanta

Kalxantu waa laf dheer oo u qaab eg erayga S. Cidhifka
hore waxay kaga dhegan tahay sakaarka, ka dambena waxay
kaga wareegtaa garabka. Kalxantu Waxay ku taalaa saablay-
da xageeda sare waxana ks Sareeya 00 qura maqaarka. Waa
lafta keli ah ee isku xirta gacmaha iyo duudka. Waayo garab-
ku kuma xirna. Feeraha iyo l1af dhabarka toona, sidaas dar-
teed kalxantu waxay tiirisaa garabka, kuna xejisaa meeshiisa.
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Garabka

Garabku wuxu u eg yahay saddex xagalay ballaaran, wu-
xuna ku yaal feeraha dushooda 0o saablayda gadaasheeda ah.
Waxa ku yaala murugyo ku xiran feeraha iyo laf dhabarta si
ay ugu adkeeyaan meeshiisa. Bogga dusha xiga wVee garabku
wuu xcrdan yahay, dhexdana waxa ka marsan lai lildan co ay
ku dhegaan murugyada garabku. Bogga xiga feeruhu wuxu
leeyal.iay tuur, si feeruhu u helaan meel ku filan. Garabgka
madaxiisa hore waxa ku yaala moqor (mogor garbeed) uu Ka-
ga wareego madaxa goobeysan ee cududa, halkaas 0o kalza gow-
ska indhaha ka sameysmo ee gacantu. Lafta liidan ee dhex
marta garabka waxay xagga hore ku leedahay madax ku dul
janjeera moqorka garabka, oo ku wareega Kalxanta, waxana
loo yagaan moqor kalxaneed. Madaxaas gadaashiisa waXa Ka-
le oo ku yaala laf goolaaban. Labada madax ee aynu Kor kKaga
soo sheekaynay waxa ku dhega muruqyada isku adkeeya mo-
gorka garabka iyo madaxa cududa.

Jaantuska garabka

1. Laf qoolaaban 2. Madaxa ku wareega kalxanta 3. Mo-
qorka garabka 4. Bogga sare ee garabka 5. Laf liidan.

L5
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Cududa

Xagga

Cududu waa lafta ugu dheer lafaha taxa gacanta.
Wi

sare waxay ku leedahay madax goobeysan 00 gala, kuna
reega moqorka garabka, halkaas 00 kalagowska indhashu uu
ka sameysmo- Madaxa waxa ka hooseeya ul (gayb dhuuban
0o dheer) dusheeduna aaney icku sinnayn si ay murugyadu
ugu dhegaan. Xagga hoose waxay isna ku leedahay madax
laba gonof leh oo ku warcega kalka weyn e¢ dhudhunka. QO-
nofyada korkooda waxa ku yaala moqor yar {mogorka suxui-
ka) 00 uu ku warsegs kalka suulks madsaxiisu (suxul).Qonoil-
yada labadoocda dhinac waxa ku yaals laba xorod 00 yar-yar 00

murugyacu ay gabsadaan.

Dhudbunka

Cududa waxa hoos kaga sii xiran, laba iafood oo balbal-
laaran oo kala jimidh weyn. Labada lafood waxay iskaga wa-
reegaan labada madax oo ay iska haystaan, dhexdoodase iska-
ma haystaan. Kalka weyn ee dhudhunku wuxu ku wareegaa
qoonofayda cududa dhexdooda, halkaas oo uu ka samaysmo ka-
lagowska xagashu. Madaxyada labada kal ayaa iyana waree-
ga waxayna ay sameeyaan kalagowska.

Dhudhumada madaxyadooda hoose waxay ku wareegsan
cumaacumaha waxana ka sameysma halkaas, kalagowska .jala-
qlayda oo ah kalagows kala sibada.

‘Cumaacumaha (oo ah 8 lafood 00 gqaab-ma-qumanayaal
ah) waxa u dhexeeya kaalgowsyo sibada. Cumaacumuhu wa-
xay xagga hore kaga sii xiran yihiin cumaacuma fareedka (ia-
faha calaacasha) oo iyana ay ku sii xiran yihiin lafaha faruhu,
00 ah middiiba saddex lafood oo ay isku xiraan kalagowsyo,
suulka mooyaane oo isagu laba lafood ah.



Jaantuska cududa

Ve

1. Madaxa cududa 2. Mogorka suulka 3. Qonof dhexe
Kabitulun 5. Fiigtin weyn. o
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Jaantuska dhudhunka

1. Suxul 2. Mogorka suxulka 3. Kal far yaro 4. Kal suul
5. Madaxa kalka suulka. ¢ . Mada xa Ko K.
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Lafaha taxa addimada

Sida gacanta oo kale, addinku wuxu ka kooban yahay lafo
badan oo isku taxan oo ay u dhexeeyaan kalagowsyo. Waxay
ka kooban yihiin : 7

1. Misigta

2. Bowdada

3. Kuraanta ruugga
4. Kalka suulka
5. Kalka faryarayda
6. Cumaacumaha addinka oo ah 7 lafood
7. Cumaacuma fareedka addinka
8. Faraha addinka.
Misigta

Misigtu waxay ka kooban tahay afar lafood oo isku dha-
laashan oo kala ah sinta (bidix iyo midig) oo middiiba ka koo-
ban tahay saddex lafood oo isku dhalaashan) riciraha misigta
iyo laf dhilifta.

Miskaha waxa xagga dambe kaga yaala seedo xoog leh, oo
isu haya lafaha sinaha iyo riciraha misigta ee laf dhabarta, xag-
ga horena waxa kaga yaala seedo kale 0o isu haya labada si-
nood.

Lafta sintu waxay ka kooban tahay, inta ilmuhu yar yahay,
saddex lafood oo marka dambe isku dhalaala, iskuna noqda lat
qura oo xeereysan. Lafta sare ee xeereysan, ee gacanta lagu
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darcemi karo, waxa la yiraahdaa iliyam. Lafta dhexe ee  ho-
rena soo xlgla waxa la yiraahdaa bubis, tan ugu hooseysa ce

avnu ku fariisano oo ah ta ugu xoogga weyn waxa la yiraahdaa
ishyvam. -

Saddexda lafoodba waxay ku kulmaan oo ay iskaga dha-
laashan vihiin mogorka misigta ee uu ku wareego madaxa bow-
dadu. Mogorka hoostiisa waxa ah dalool ay ku jiraan nudo
lifani, waxana uu yareeyaa culayska misigta.

Jaanauska Misigta

Jan. B Misig 1. Sin 2. dalool 3. daba dhilif 4. Moqorka
misigta 5. Sinta midig 6. riciraha miskaha
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jan. T Sin 1. Wareeg bileedka misigta 9. Ilyam 3. Mo-
gorka misigta 4. Dalool 5. Biyuubis 6. Ishyam

Bowdada

Bowdadu waa lafta ugu dheer, uguna x00g Weyn taxa ad-
dinka. Xagga sare waxay ku leedahay madax goobaysan 00 ku
wareega mogorka misigta, halkaas 00 kala gowska indhasha ee
addinku ka samaysmo. Madaxaas #vaxa ka hooseeya luquii
gadaal ku leh laba fiigtin oo kala weyn 00 ay murugyadu gab-
sadaan. Waxa ka hooseeya ul dheer oo xagga hoose ku leh
madax, laba gonof ku leh baalaha, dhexdooduna ay xordan ta-
hay oo ku wareego kalka suulka ee kubku.

Kuraanta ruugga

Kuraantu waa laf u eg saddex geeslay, 0o ku sameysanta
madaxa hore ee taharaha seedaha kala bixiya lugta. Madaxa

hoos waxay kuraantu ku leedahay seed ku xidha kalka suulka
ee kubka.
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Kalalka kubka

Kubku sida dhudhunka oo kale wuxu ka kooban yahay
laba lafood oo dhaadheer oo iskaga wareega madaxyada dhex-
dana aad isugu gaysan. Kalka suulka, wuu ka weyn yahay ka
kale, wuxuna ku yaalaa kubka xaggiisa hore. Madaxa sare
wuxu ku leeyahay laba xorod oo ku wareegsan labada qonof
ee ku yaala madaxa hoose ee bowdada, ee aynu ku soo sheeg.
nay markii aynu dhiganeynay bowdada. Madaxu kalka suul-
ka hoostiisa waxa ku yaal meel godan 00 ay gabsato carjowda
ruuggu, Kubka xaggiisa hoose wuxu ku leeyahay madax ban-
naan oo ay ku wareegto lafta cidhibtu.

Jaantuska Bowdada iyo Kubka

) Jaan. 8, B ' . 0 e
1. Madaxa bowdada 2. luqun 3 Fiigtin yar 4. qonof dhexe

5. dusha uu ruuggu ku wareego 6. qonof baaléed 7. fiig-
tin weyn.
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Jaan. 8. T
1. Madaxa kalka suulka 2. kalka suulka 3. kalka far yarada

5. Madaxa kalka far yarada.
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Latalie ganbada madaxa
Sidii hore avnu ugu s00 sheegnay, gambadu waxay gaa-
shian u tanay maskaxda, waxayna Ka kocban tahay lakabo la-

‘o ah 00 isku dhalaashan. waxay ka kooban yihiin :

Latta foolka

——

Latahs koodadka (mdig iyo bidix)

I\

3. Larta qadaadka
1. Lalaha dhatcorada midig ivo bidix)

{unovdh

(N

Islinovdh

Lalta foulka

Waa lal ballaaran oo ku taala indhaha dushooda. Waxay
ka kooban tahay laba lafood oo isku dhalashan, waxana ku yaa-
fa Inka mogor oo hawo ku jirto, ne daloola mogorka sanka.

L

KRoodadka

Gadaal lalta foolka waxa kaga =il dlicggan, laba latocd oo iyana
isku dhalaashan oo sameeya labada kood e¢ madaxa. Laftu
hogga hoose, sida lafaha gambada oo dhan, waxay ku leedahay
meel yordan oo ay maraan hatbowlayaasha iyvo arocrayaasha
taga maskaxdia e u geeya nafaqada kana soc qaada gashinka,

Lafta gadaadka
Gadaal waxay laita koodku kaga sil xiran tahay lafta bal-
laaran ecc qadaadka kuna taala salka hoose ce gambada. Lat-
tu xagga hoose waxay ku lecdahay dalool ly yiraahdo dalool

xanguleed oo ay marto xanguladu. Labada dhinac ce dalool-
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kaas waxa ku yaal laba gonof oo ay ku wareegto ricirta ugu
sarreysa riciraha laf dhabarta. Halkaas waxa ka samaysma

kalagowska uu madaxu kor iyo hoos uga dhagdhaqaaqo.

Lafaha wejiga
Wejigu wuxu ka kooban yahay dnowr lafoocd oo kala ah :
1. Fuq sare
2. Fuga hoose
3. Lafta canka
4. Lafaha sanqada

Fuga sare, Wuxu ka kooban yahay laba lafood oo wangaran 0o
aan lahayn gqaab gquman, isuguna yimaada meel bartamaha
ah. Hoosta waxa kaga yaala laf soo baxsan (lafta ciridka) 00

ay ku yaaliin ilkaha sare.

Fuga hoose: waa laf aan lahayn gaab quman, waana laf-
ta keli ah ee ka dhagdhaqaada lafaha madaxa. Waxay Ka
kooban tahay laba lafood 00 carjowi (ka dib lafowda) isu hay-
so. Fuga hoose wuxu u gaybsamaa laba qaybocd, qayb gudban
oo ay ilkaha hoose ku yaaliin, iyo qayb kor u baxsan oo madaxa
sare ku leh gonofyo (gonofyada daanka) oo ku xidhan lafta dha-
foorka, meel dhegta horteeda ah. Waxa kale oo qonofyada ku

dhega muruqyada dhaqdhaqaajiya daanka.
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Gambada madaxa

1. Lafta foclka 2. Lafta kocdka 3. Isfinoyd 4. Lafta dha.
foorka 5. Lafta qadaadka 6. Fuqa hoose 7, Fuqa sare.



Feeraha iyo sakaarka

Sakaarka: sakaarku waa laf pallaaran oo ku Lanla saub-
layda xaggeeda hore. Waxay u gaab eg tahay mindi, niada
yagaana daab inta kalena jidh. Labadaas qay-
danaaba lafoobin, 00 Sd-

sare waxa 100
bood waxa u dhexeeya carjow aan ba
maysa xagal ay ku dhegaan feeraha labada ve kKore e dhin.e
walba. Madaxa sare waxa kaga warcega kalxsnta.  Qaybta
ka hoosaysa waxa Ku dheggan 1 fecrood 00 lamaan 00 arjow
ku leh madaxyada ay sakaarka kage yaallin.
Feeraha
Feeruhu was lafo balbaalinaran 00 tiradoody taiay 12 mid

diiba lamaan tahay. Madax waxa kaga warcegsad sakadrky
sidii aynu hore u s60 shecpnay, ka Lolera Wwaxa Kaga wWareed

san riciraha saaplayda ee lal dhabarta. Madana ay Kaga dlie-
jisan yihiin sakaarka, waxa ka dambeysa fugun dhuuban 00
gadaal ku leh tuur soo taagan 0o ay Ku dhegaan muruagyadsa
feeruhu, waxana kKu warcega far-baaleedka riciraha.

Feeraha waxa 100 kala gaybiyaa laba kooxood :-

1. Feero run ah, waxayna ka kooban yihiin 7da lamaana-
yaa} ee }Jgu horreeya. Waxay ku xiran yihiin sakaarka 00 ay
carjowi isku xiro (carjow feerced).

9 Feero been ah, waxayna ka koocban yihiin 5ta lamaa-
nayaal ee dambe 00 aan si qurman ugu xirnayn sakaarka. Feer
kasta carjowdeedu waxay ku sii taalaa fcerta ka saraysa‘ (:2;'1‘
ch‘)gdeeda‘. L.abada lamaanayaal ee ugu dambcecya feeraha mé
yaa a Ic‘zgoc\lw isku x}ra, waxana loo yagaana fecraha heehaaba-
an;a feeran(;occ;a& mida dambe waxa loo yagaanaa feer calaan

Feeruhu we ihii
e hl u waxay ku wareegsan yihiin gidaarka saablayda, xag-
xagga hoose bay ugu fooraraan, inta u dhexeysa labada madax
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na way u xoodan yihiin. Feeraha ugu horreeya toos aye u gud-
ban yiAiin, wayna xordan yihiin si ay aroorayaasha iyo halbow
layaasha kalxamuhu meel ay maraan .u helaan, (feer kastaa
way xordan tahay sl marino ay u samaysmaan, ay maraan hal-
bowlayaasha, aroorayaasha iyo dareenwadayaasha feeruhu).

Laf dhabarta

Laf dhabartu waxay ka kooban tahay saddex iyo soddon
lafood (ricirood) 00 qaab-ma-qumanayaal ah.

Ricuruhu dhismaha guud ayey iskaga mid pihiin badankoodu.
Ricir walibana waxay ka kooban tahay :-

1. Qayb gadaal u baxsan, dhexdana ku leh dallool ay
ruarto xanguladu.

9 Jidh salax ballaaran ah, oo xaggeeda hore ku yaal.
Qaybta sare waxay u sii kala baxdaa !

1 Saddex farood oo aan lahayn qaab quman 0o ay muru-
gyadu ku dhegaan. Saddexda farood, midi gadaal ayay u bax-
san tahay, labada kalena labada baalood.

2. Meel ah dul sulban 0o ku wareega meelaha la mid ah
ee ricirta ka sarreysa iyo tan ka hooseeya, (ricir waliba waxay
leedahay laba meelood oo dusha ah iyo laba hoosta ah.

Marka riciruhu is du] rasaysan yihiin, waxanga isku beegan
00 is dul saaran salaxyadooda oo ay isu hayaan carjowo liifani,
waxayna kg ilaaliyaan kalagowsyada riciraha in aanay Kkala
wareegin, waxa kale 00 carjowdaasi badbaadisaa maskaxda, iya-
da oo nuugta shooga.

Inkasta oc¢ riciruhu ay guud ahaan isku dhismo yihiin,
haddana dhismahoodu aad ayuu u kala duwan yahay, sidaas
darteed waxa loo gaybiyaa shan gaybood :- '
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1. Riciraha lugqunia
2. Riciraha saablayda
3. Riciraha xanjaadka

4 Riciraha miskaha
5. Riciraha dhilifka.

. Riciraha lugquntu aad ayey uga yar-yar yihiin riciraha ka-
le, waxayna is daba taxan yihiin luqunta Waxa riciraha gaar
u ah labada astaamood ee soo socda :-

{ Saddex farood ee astaanta u ah riciraha oo dhan, mi-
dooda dhexe, waxay leedahay fiiqtino badan co ay ka gudbaan
seedaha xajiya madaxa.

2. Laba farood ee baalahuna waxay leeyihiin marine ay
maraan halbowlayaasha riciraha ee maskaxda waraabiya.

Labada ricirood ee ugu sarreeya riciruhn sad sye
duwan yihiin intooda kale. Midda ugu sarreysa ma

salax ah sida kuwa kale. Waxay ka koobarn fahay wavee;
ah oo dhexda ka bannaan. Dusha sare waxay ku leedabsy la-
ba meelood 00 xordan oo ay wareegaan gonofyada laite gadaad

ka ee gambadu, halkaas 06 uu ka samaysmo Ralngowska Mada-
xu kor iye hoos uga dhagdhagaaqo. Ricirta iabasd waxny lee-
dahay meel $00 baxsan'co u eg ilig co ka dhex dusta galoolka
ricirta atlas, halkaas waxg ka samaysma kalagowsks oun mada-
xu ugu dhaqaagoe dhinacyada. Seed xoog leh ayau isage gu-
dubsan oo isu haya, meeshaas s00 baxsan sida iliga ee ricirta
axis ivo xangulada, waxayna seedahassi ku hayaan xangulada
meeshieeda, cedaadiska badanaa way ka celiyaan. Ricirta to-
dobaad ee ricirahia lugunts ee ugu houseysaa, waxay leedahay
far aad u 300 paxsan jsabashadana lagu dareemi karo.
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Jaantus

Jaan. 10 B. Ricirta Atlas. 1 Daloolka xangulada 2. Marinka
halbowlayaasha riciraha 3. Dul banaan oo ay ku
wareegto ricirta axis.

Jaan. 10 T. 1. Meel s00 baxsan sida iliga - 2. Salax ku wareeg
3. dalool 4. far dhexada ricirta 5. jir salax ah,
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Riciraha saablayda

Riciraha saablaydu way ka waaweyn yihiin kuwa luqunta,
waxayna leeyihiin, jir salax ah oo weyn, una gaab eg wadnaha.
Waxay taxan yihiin saablayda xageeda dambe, waxayna u qa-

loocsamaan gadaal. Waxa jira laba astaamood oo ay Kaga
duwan yihiin riciraha kale waxayna yihiin :-

1. Saddexda farood ee riciraha midooda dhexe, aad ayey
hoos ugu baxsan tahay.

9 Waxa ku yaala lix meelood oo xordan 00 saddexba dhi-
nac tahay o0 8y wareegaan feeruhu. Meelahaas, laba waxay
ku taalaa salaxa ricirta, ta kalena farta baasha. Madaxyada
feeruhu waxay ku beegan yihiin laba ricirood dhexdood, sidaas
darteed labada riciroodba waxay kaga wareegtaa meelaha ay-
nu soo sheegnay (Mee] ku taal ricirta sare iyo' meel ku taal 1i-

cirta hoose).

Jaantus

Jan. 11. Riciraha Saablayda 1. far dhexaad ricireed 2. far
bagleed ricireed® 3. Marinka xanqulada 4. Jir salax
ah 5. dul bannaan oo ay feeruhu ku wareegaan.
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Riciraha xanjaadka

Ricirahani waa kuwa ugu waaweyn, waayo culayska jirka
oo dhan ayaa saaran, waxayna ku beegan yihiin ubucda xag-
geeda dambe, waxaynag u gqaloocsamaan hore. Saddexda . fa-
rood ee riciruhu wada leeyihiin, midooda dhexe aad ayey u
weyn tahay, waxaana ku dhega muruqyada waaweyn ee dha-
barka xejiya.

Jaaptus

(Jaan B) Ricirta seddexaad ee xanjaadka oo dusha laga eegey
1. far dhexada ricirta 2. far baaleeda ricirta 3.
Marin xanqulo 4. Jir salax ah.

(Jaan T) Ricirta sadexaad ee xanqaadka ee dhinac laga
eegey. 1. far baaleeda ricirta 2. far dhexada ri-
cirta 3. Salax ku wareeg 4. Jir salax ah.



Riciraha miskaha

Riciraha miskuhu way isku dhalaashan yihiin (dadka waa-
weyn), waxayna isku nogdaan laf keli ah. Waxay ku taalaa
miskaha xagooda dambe, labada dhinacna waxay ku leedahay
meelo ay kaga wareegaan labada sinood ee miskaha. Sida rici-
raha kale oo dhan waxa dhex marta xangulada oo wadata xirmo

.dareenwadayaal ah. Waxa kale oo ay dhinacyada ku leedahay
daldalool u bannaan marinka xangulada, 00 ay S00 maraan da-
reenwadayaasha u taga nvdaha u dhow lafta.

Riciraha daba dhilifta

Sida riciraha miskaha oo kale, ayey kuwa daba dhiliftuna
isku dhalaashan yihiin, waxayna sameeyaan laf keli ah. Xag-
ga sare waxay kaga wareegtaa caarada hoose €€ riciraha miska-
ha. Ricirahani aad bay u ya1 yar yihiin, waxayna ka sii joogaan
dabada xaywaanka kale ku sii taala. Tiradoodu badanaa waa
afar weyse ka badan karaan ama ka yaraan karaan. Kalago-
wska u dhexeeya riciraha miskaha iyo daba dhilifku, wuxu u
oggolaadaa in ay laftu hor iyo gadaal u dhaqdhagaaqdo.

Laf dhabartu waa tiir weyn oo tiiriya jiridda jirka iyo lu-
qunta. Waxa ay gaashaan u tahay xangulada oo dhex marta.
Waxa ay badbaadisaa maskaxda oo ay magan uga tahay shoo-
ga. Laf dhabartu dhowr meelood ayey ka galoocsantaa, wa-
xayna waxtar u leeyihiin dheelitirsa jirk=

Kalagowsyada

Kalagowsyaddu waa meelaha laba lafood ama in ka badani
ay isugu yimaadaan (qaarkood way dhaqdhaqaaqaan, qaarna
ma laha dhaqdhaqaaq). Lafaha kalagowsyada waxa isu haya
seedo (xarko adag co ka samaysan nudo liifan} ku dhegan
booriostiyamka (co ah waxa sida magaarka oo kale ah oo du-
sha kaga dahaaran lafaha, Xaggiisa sarreysa waxa ku dhega
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muruqyada, xaggiisa hoosena waxa ka samaysina zazmgyax wa
xididdada dhiigga u geeya lafta). Seeduhu way kalo dhaa-
dheer yihiin, xoogocdunua wuxu ku xiran yahay 3’3&\.11“0&! b:&mszﬁ,
ay qabanayso seedu. Seeduhu ma liilmaan, mara saia ‘mw
maan, inkasta oo ay gqaloocsami karaan si kalagowsku u (%naq—
dhaqaaqo. Waxa Kkale 00 ay leeyihiin dareemawadaven? Fn
ilaaliya kalagowska in ay aad u kKala baxaan.

Waxa, jira kalagowsyada gaar aan kala bixin a,ma,‘ dtiag-
dhaqaaq samayn, kuwn sameeva dhaqdhacaag kooban 1yo ku-
wa kale oo sameeva dhagdhagasg ah divnac walba, SBidaas
darteed kalsgowsyada waxa loo gaybiyas saddex nooc -

1. Kalagowsyada dargenka 12° o0 2 sl kala baxs

e

b, Ealagowsyada aan dhagdhagaagin

t. Kalagowsyads dhagdhagaaga kooban leh,
4. Kalagowsvo dharesr lay ah, 0o leh xuub dusha kaga dahaa-
ran. rRalagowsyada noccan ahi waa kuwa dhaqgdhagqaaga ba-
dan leh.

‘ >

Nooc kasta oo ka mid ah kalagowsyada aan kor ku soo
sheegnay wuxu leeyahay dhismo gaar ah oo u habaysan dhag-
dhagaaga ay sameeyaan ama dhaqdhagaaq ia’aantooda.

Kalagowsyada aan dhagdhagaagin

Kalagowsyadaasi waxay ka kooban yihiin, laba lafood oo
leh girgirada miinshaarta oo kale 0o isku dhalaashan. Marka
hore ee ay yar yihiin lafuhu, wax isku xira carjow marka il-
muhu koro lofowda, lumisana dhagdhaqaaqa. Kalagowsyadaas
waxa laga helaa lafaha gambada madaxa. ‘Carjowda isku xi-
ra lafaha gambada madaxa meelo ayaanay iska haysan inta ay

carruurtu yar tahay. Waxa ka mid ah, meesha ay isaga yi-

maadaan labada lafood ee koodadku waxana loo vaqgaana «na-
sin»,
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(Jan 13). Shan nooc 00 kalagows :
B. riciraha - kalagows kala sibada T. ganbada madaxa - kala-
gaws aan dhagdhagaagin.
J. Ricir iyo feero - kalagows dhaqgdhagaaq yar leh X. gacan
- kalagows xagleed Kkh. Misig iyo bowdo -
kalagows indhaleed.
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Kalagowsyada dhaqdhaqaaga yar lein

Kalagowsyadaasi waxay ka dhisan vihiin, laba lafood 00
ay isku xiro carjow liifan. Kalagowsyadaasi ma laha xuub
dhareer, waxase ay leeyihiin seedo ad adag oo 1sku gabta la-

faha.

Kalagowsyada dhareer layda ah.

Kalagowsyadani waa kuwa ugu dhagdhagqaaqa badan, wa-
xayna ka kooban yihiin laba lafood (ama in ka badan) oo ay
isku xiraan jihaas seedo ah 00 ku xeeran kalagowsyada. Ma-
daxyada lataha kalagowsku waxay u habaysan yihiin, si ay
isu galaan ayna u suurtowdo dhagdhaqaaq dhinac walba ahi.
Madaxyada lafaha kalagowska, waxa dusha kaga dahaaran
carjow dhalaasha oo sulban oo hayoliin ah, kana celisa madax-
yada isku guda wareegaya in ay is xogaan. Carjowdaasi ma
[aha xidido dhiig (sidaa darteed lama cusboonaysiin karo), wa-
xase nafageeya dhareerka kalagowsyada, oo ka yimaada Xuu-
babka dhareerlayda ah ee kala gowsyada, kuwaas oo leh xidido
dhiig.

Dahaarka dusha ee seeda ahi wuu debecsan yahay wuuna
liilsama, waxase jirg seedo kale oo adag 00 aan liilsamin. Ka-
lagowsyada gaarkood waxay leeyihiin carjow liifan (oo Kkale)
oo isku adkaysa labada lafood si aanay u kala bixin.

Noocyada kalagowsyada dhagdhagaaqa badan
Kalagowsyadaasi waxay u gaybsamaan afar nooc :

I. Kalagowsyada indhasha oo ka Kkooban laba lafood oo
midi leedahay madax goobaysan, mida kalena mogor godan
(sff‘:ia koobka), oo isku guda wareega. Tusaale-kalagowsyada

risigta iyo garabka.
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2. Kalagowsyada xagasha, waxayna u dhagdhagaaqan
dhinac qudha. Tusaale suxulka, ruugga iyo cangowga.

3. Kalagowsyada calaacalaha: waxayna u dhagdha-
gaagaan laba dhinac. Tusaale Jalaglayda, kalagowsyada cu-

macum fareedka iyo faraha.

w
4. Kalagowsyada silbada. Kalagowska noccaas ah waxa

kala siibta lafaha. Tusaale cumaacumaha adinka iyo gacanta.

5. Kalagowsyada isku dulwareega. Kalagowsyada noo-
caas ah waxa isku dul wareega lafaha. Tusaale kalka suulka

iyp kalka far yarada oo iskaga wareega madaxa sare.
Kalagowsyada madaxa

Kalagowsyada madaxu ma dhaqdhagaagaan, waxase Xa
duwan kalagowska fuga hoose iyo gambada, u dhexeeya. Ka-
4Iagowskaas wuxu u dhagdhagaagaa hor iyo gadaal kor iyo dhi-

nacyada. Kalagowskaasi wuxu leeyahay carjow ballaaran oo u
dhexeeya. Kalagowskaa, oo ku dul taala madaxyada lafaha)

si ay u badbaadiyaan gambada iyo maskaxda haddii qofku uu
u dhaco garka.

Kalagowsyada dhabarka

Ka_lagowsyada u dhexeeya riciruhu waxay sameeyaan
dhagdhagaaq yar, waxana ay ka mid yihiin kalagowsyada si-
bada. Kalagowsyada u dhexeeya feeraha iyo riciruhuna waxa
weeye kalagowsyo sibada. Kalagowska kalxantu iyo sakaarka

wuxu u dhagdhaqaaqi karaa hor iyo gadaal, kor iyo hoos wa-
Xaana weeye kalagows kala sibada.
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Jaantus

(Jaan 14 B) gambada madaxa, 1. Kalagows aan dhaqdha-

gaaqin.
(Jaan 14 T) Riciraha laf dhabarka 2. Kalagows aan dhaqg-
dhaqaaqin.
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Kalagowsyada gacanta iyo addinka

Kalagowsyada indhasha
Sidii aynu hore ugu s00 sheegnay, waa kalagowsyada ugu
dhagdhagaaga badan ee dhinac kasta u thagdhagaaga, waxa-
na laga helaa garabka iyo misigta. Waxay Ka kooban yihiin
walax goobaysan 00 Ku guda wareega mogor.
Kalagowsyada garbaha
Kalagowskaasi wuxu ka samaysan yahay, madaxa sare ee
cududa iyo mogorka garabka. Madaxyada labada lafood ee
isku guda wareegaya, waxa dusha kaga dahaaran carjow, si aa-
nay isu xogin. Waxa jira carjow liifan oo isu haysa labada la-
food si aanay u kala bixin. Kalagowska 0o dhan waxa dusha ka-
ga dahaaran jihaas carjow ah oo isu haya lafaha, wax kale 00
taageera isu haynta lafaha, muurgyada sare ee cududa ee kala
bixiya gacanta, iyo kuwa hoose e 500 laaba. Labada murugha
madaxyadooda sare waxay ku xiran yihiin garabka dushiisa
oo isku xiraan seedo. Waxa kale oc ku dahaaran kalagowska,
xuub dareerlay ah oo uu ka yimaado dhareerka dufna lafaha
kaiagowska,

(Jaan 15) Kalagows indhasha ec garabka.

1. Xuub dhareerlay ah 2 dahaar 3. Seeda mu-
ruqa laba faraare 4. Cudud 5. Moqorka garabka
6. Carjowda kalagowska.
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Kalagowska misigta

Kalagowskaasi wuxu ka kooban yahay, madaxa sare ee
bowdada ee goobaysan iyo moqorka misigta. Moqorka misigta
waxa dusha kaga dahaaran carjow geesaha uga soo baxda si
uu mogorku hoos ugu sii goto, lafuhuna aanay si fudud u kala
bixin. Lafaha kalagowska waxa isu haya seedo isku xira ma-
daxa bowdada iyo moqorka. Seedahaasi waxay nafaqeeyaan
madaxa bowdada, waxayna koobaan dhaqdhagaaga uu kala-
gowsku samaynaayo. Dhagdhagaaqa waxa kale 0o kooba seedo
ku dul yaala kalagowska, waxayna xejiyaan jirka si aanu ga-
daal ugu dhicin.

Kalagowska ruugga

Kalagowskaasi waa mid xagleed, wuxuna ka kooban ya-
hay labada qonof ee madaxa hoose ee bawdada, labada kal ee
shanshada (kubka) iyo kuraanta. Kalagowskaasi wuxu u
dhaqdhaqaaqi karaa fidis iyo soo laabis, iyo dhinacyada oo in
var ah. Kalagowska waxa dusha ka marsan jihaas ku dal oo-
lan, lafahana waxa isu haya seedo dusha iyo gudaha kaga sa-
Maysan kalagowska. Seedahaas kuwa dushu, waxay ku xiran
yihiin \qonefvada bawdada. kuwa guduhuna kalka weyn ee
suulka iyo madaxa bawdada. Waxa kale vu sii Xo00jive  Kkala-
gowskaas curjow yo gaabka bisha leh 0o madaxa kaga wareeg-
san kalka weyn ee suulka. '

(Jan. 16) Kalagowska indhasha ec\imsigm,

1. dahaar 2. xuu® dhareeriaydal] ah [3. bawdo
4. moqorka misigta 5. Seedo 6. Carjowda kala

gowska.
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(Jaan 1T) _
1. Madaxa hoose ee bawdada 2. carjawda kala
cowska 3. carjow bileed 4. kalka suuika ee Kub-
ka 5. kalka far yarada ce kubka 6. xuub dhareer
lay ah 7.dahaar 8. seedo.

Kalagowsyada xaglaha

Kalagowskaas waxa Ka mid ah, ka xagasha gacanta, Wwu-
xuna ka kooban yahay laba kalagows. Kalagowska xagasha
00 ka dhisma madaxa hoose ee cududa iya labada kal ee dhu-
dhunka, iyo kala gows silbada oo u dhexeeya labada kal ee dhu-
dhunka. Kalagowska hore waxa isu haya seedo dhex mara sad-
dexda lafood, iyo kuwa gudub u dul mara lafahaas. Madax-

yada labada kal waxa ku wareegsan seed isu haysa si aanay u
kala mudhuxsan.
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Kalagowska cangowga

Waa kalagows xagleed, wuxuna ka kooban yahay Kkalka
weyn ee shanshada iyo cumaacumaha adinka. Wuxu kalagow-
skaasi u dhaqaaqi karaa fidis iyo soo laabid.

Cumaacumaha iyo cumaacuma fareedka waxa u dhexeeya
kalagows kala sibada, waana meesha ay ciribtu ka soo laabanto,
kana kala baxdo. Cumaacuma fareedka iyo faraha waxa Uu
dhexeeya kalagows xagleed 00 u dhagdhagaagqi kara hor iyo ga-

daal iyo baalaha.
Kalagowska jalaglayda

Kalagowskani waa ka xagasha oo kale, wuxuna ka kooban
yahay kalka weyn ee shanshada iyo cumaacumaha gacanta.
Kalagowskaasi wuxu u dhaqdhagaaqgaa hor iyo gadaal iyo baa-
laha. ’

Kalagows kala sibada ayaa u dhexeeya cumaacuma fa-
reedka gacanta iyo cumaacumaha oo leh dhaqdhagaaq badan,
waayo lafaha cumaacumaha ayaa fara badan, yar yarna.

Waxa kale oo jira kalagows kan xagasha oo kale ah oo u
dhexeeya cumaacuma fareedka iyo faraha, wuxuna u dhaqdha-
qaaqi karaa labada dhinac. Faraha waxa u dhexeeya kalagow-
syo u dhaqdhaqaaqi kara fidis iyo soo laabis,

BAABKA SADDEXAAD
HABDHISKA MURUQYADA

Habdhiska muruqu wuxu ka kooban yahay muruqyo aad
u farabadan oo keena dhagdhaqaaq jirka oo dhan. Badanaa-
ba muruqyada waxay ku dhisan yihiiin lafo, waxayna keenaan
dhaqdhaqaaqa kalagowsyada jirka oo ay lafuhu isku dul wa-
reeg.;.aan. )IVaxase jira muruqyo aan ku dhejisnayn lafo, ee ku
dhajisan jirka, dhaqdhaqaajiyana xubnaha ay ku yaaliin, tu-

saalena waxa u ah muruqyada dhaqdhagaajiya suuniyaha isha.
Howsha muruqyada :



Murugyada jirka hawlo aad u gaayo leh ayey ka qabtaan

jirka :- 1. Waxay keenaan dhagdhagaaga jirka.

1 it ih: B ey v o TG
selaan jitka owe  dpan.oo. Waxayna

9. Waxay gaan v yee
Keenaan kil fara hadan ov Jirku a baahan yanay.
Dhagdhagaaq2

Dhagdhagaada murugyadu keenaal, waxsy u o kala ba.
xaan - socod, xubnaha jirka oo dhagdhaguada, <rista iyo fu-
rista daloolada jirka (sida daloviada U dhexeeya hunguriga v
caloosha, 1y0 mindhicir yarka, nor u iuurka waxyaalahs dhuu-
mahga mara, sida dhiigga marta xididdada. 1yo cuntada maray-
sa marinka cuntada ¢o aan maidna iskood u socon karin, haddn
aanay iivin cadaadiska murugyadu. Cuntada maraysa rsarin-
ka cuniada waxa keena dubaarinta murugvada hunguriga,
caloosha iyo mindhicirada. Kiridda furidda wiika isha si nad-
ba inta iftiin loo baahan yahay u s00 gasho isha, waxa keeha
muruqyo yaryar oC ku vaala dhinacvada isha. Ururka tyo k-
la baxa murugyvada wadnaha waxay keenaan wareegga dhiigga.

Kul bixinta :

Unugyada murugyada waxay u shageeyaan habka unig
vada jirka kale u shagecyaan, haseyeehsee waxay Kaga duwarn
yihiin kuwa kale, way ka tiro badan yihiin, wayna ka tirfircoon
yihiin kana hawl badan yihiin: Taasi waxay keentay habka
dheefduminta unugyadaas oo aad u dheereeya iyo kulke ka
dhasha burburinta cuntada oo aad u badan. Markaas, ururka
iyo kala baxa murugyada waa meelaha ugu waaweyn ee jirka
ka helo kulka uu u baahan yahay si uu u dheeli-tiro heer kul-
ka xubnaha.

Qaab:-

Murugyaha lataha ee jirka badankoodu, had iyo jeer ma
kala baxsana, ee waxay u urursan yihiin si dhiman, taas 00
suurta gelisa taagnida iyo fadhiga.
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Nudzha murnga
murugyadu ka dhisan yihiin waxay u kala baxaan

wevgda g
v lana
: 2a n’}uuqa, dareenwadayaa"

szadex nooe 00 Xu kata duwan Xag
sha ku snhuaul leh iyo meesha ay ku yaalaanba :-
1, Muragyada uurku-jirta 0o ku xiran dhiska 1yo xupna-
ha gudaha sida xididdada dhiigga. mindhicirada, ilma
galeenka iwm.
9y Murugyada qalfoofka 0o ku xiran lafaha.
3y Muruga wadnaha oo ku yaala gidaarada wadnaha.

wszrka nudaha muruqyvada aad Ku cegtld weyneeye, wa-
vaad arkaysaa laba nudood 00 kala dhisma ah, mid aan lahayn

Murugyada liidimaha leh 00 ka kooban murugyada qalfootka:
waxa ururiya, kala bixiyana dhambaal ka yimaada habdhiska
dhexe ee dareenwadka (maskaxda iyo xangulada) o0 ay so6
gaadaan dareen wadayaal. Murugyada aan lahayn liidmahu
waxay ka kooban yihiin murugyada uurku jirta iyo murugya-
da wadnaha, waxana xukuma murugyadaas habdhiska dareen-
wedka ee iswada. Muruqyadaasi waa ma la’ farayaal, hawla-
ha ay gabanavaan gofku ma dareemi karo.

MURUQYADA UURKU-JIRTA.-

Murugyada liidimaha la’ ;- Waxay ka dhisan yihiin unug-
vo kala jiidmo oo meel bartamaha u dhow ku leh bu’,waxayna
ku yaaliin gidaarada caloosha iyo mindhicirada, waxayna Kee-
naya dubaaxinta xubnahaas, xididdada dhiiggana waxa Kku
yaala muruyadaas oo kale, oo marka la cariyo urura si cadaa-
diska dhiiggu u kordho.

Muruga wadnaha

Wuxu muruqaasi ka dhisan yahay unugyo isku dhatun
sida shabaga oo uu u kala dhexeevo xuub balaasmga ahi. Mar-
kKa uu ururo muruqaasi, ayaa waxa tuujisma qolalka wadnaha,

dabadeedna dhiigga ayaa kor si xoog leh u raaca xididdada
dhiigga.
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DHISMAHA MURUQYADA LAFAHA

40

Murugyada lafuhu waxay ka dhisan yihiin nudds
.yo

leh. Nudahaas oo liifani, waxay leeyihiin liidimo ca
kuwo madmadow oo talantaali ah. Liifkii waliba w ka
kooban yahay qayb jilicsan oc ururi karta, dushana uu kaga da-
haaran yahay xuub nudo isku xirayaal ahi. Liifyo farabadan
00 isku dhisma ah ayaa la dhinac yaala isna daba yaala, wa-
xayna sameeyaan xirmooyin waaweyn oo nudo ah 00 ay isu
hayaan nudo isku.xirayaal ahi, si ay isugu noqdaan murug
keli ah. Xuubkaas liifan ee dusha kaga dahaaran muruga
ayaa la yiraahdaa faashiyo. Waxa kale oo jira xuub sare co ah
nudo isku-xirayaal ah oo isku xira muruqyada deriska ah.
Nudaha isku-xirayaasha ahi waxay tiir u yihiin muruqyada,
waxana sii mara xididdada dhiigga iyo dareenwadayaal muruq-
yada taga. Xididdada dhiigga waxay ka kooban yihiin hal-
bowlayaal u qaada murugyada cunto iyo ogsijiin, iyo aroorayaal
ka soo gqaada qashinka ka soo baxa gubidda cun-
tada, Dareenwadayaashu waxay u gaybsamaan adee-
gayaal iyo ogaadayaal. Adeegayaashu waxay keenaan dham-
baalyo dhagaajiya muruqyada, ogaadayaashuna waxay marka
hore s00 ogaadaan carinta.

Ururka murugyada galfoofka

Muruqgyada qalfoofku waxay leeyihiin laba madax oo ku
kala dhagan kalagowsyada ay dhaqdhaqaajiyaan. Muruqya-
daas labadooda madax, mid qur ah ayaa urura, ka kalise ma
dhagdhagaaqo. Marka muruqu uu ka ururo madaxa, wuxu soo
Jiidaa lafta u ku xiran yahay. Muruqyada lafaha ee dhaqdha-

qaajiya kalagowsyada dhabarka, adimada iyo gacmuhu way
lamaan yihiin.

Labada muruq, mid wuxu soo laabaa kalagowska, ka ka-
lipa wuu kala bixiyaa. Murugyada cududu waxay ka kooban
yihiin laba muruq oo howshoodu isku lid tahay (midka ku yaa-
la cududa dusheeda oo la yiraahdo laba faraarle iyo ka hoostee.
da ku yaala 0o la yiraahdo saddex faraarle). Marka aad soo



laabaysid dhudhunka gacanta, waxa urura muruqga laba fa-
raarie oo madaxa hore kaga dhagan kalka suulka, wuxuna kor
u soo gaadaa dhudhunka, isla markaa waxa kala baxa muruga
hoose ee seddex faraarle oo hoosta kaga dhegan halka faryarta.
Marka aad gacanta kala bixisid waxa kala baxa muruqa laba
faraarle ee dusha, waxana isku urura murugq saddex faraarle
ce hoose.

Murugyadu kali ahaan uma shageeyaan, howsha ugu yar
ee aynu gabano haddii aynu ka soo qaadno galin aad kor u
s00 gaadaysid, waxa hawlgala muruqyada faraha, suulka iyo
jalaglayda, garabka iyo dhabarka. Muruq walba oo isku uru-
ra waxa ku lid ah mid kale oo kala baxa si ay u suurto gasho
hawshaasi. Marka hawl ama dhagdhagaaq ku cusub ay qab-
taan, muruqyadu way damgqadaan, dhib ayeyna ku nogotaa,
hase yeeshee way bartaan, jirkuna guud ahaan wuu korae,
tusaale waxa ah dabaasha, ciyaarta iwm. .

Jaantuska Murugyada gacanta

1. Kalka far yarada 2. Lafta cududa 3. Muruqa saddex fa-
raarle 4. garak 5. seedaha muruqyada 6. Muruga laba

faraarle 7. kalka suulka,

DHISKA MOOLIKUYUULADA EE MURUQYADA

Murugyadu waxay ka kooban yihiin biyo, borotiin gaar ah.
iyo cusbo macdan ah. Saamiga ay ugu jiraan waa borotiinka



oo ah hal afreed (1), Biyaha 00 ah saddex afreed (3) ivo

4
bada oo aad ugu yar.

A DHACA MURUQYADU MARKA

ISBEDDELKA K
AY URURAAN:

Murugyadu waxay ururaan marka la cariyo. Marka mu-
ruga la cariyo, waxa dhaca isbeddelo kimika ah 00 ka kooban
gubida iyo kala jajabinta guluukowsta, galakoyjiinta iyo dutan-
ka, iyo jajabinta fostaytiska orgaanikada ah iyo kuwa aan or-
gaanikada ahayn. Isbeddellada kimika ah waxa ka dhasha
tamar ay murugyadu ku isticmaalaan ururkooda. Kala jaja-
binta fostaydka orgaanikada ah iyo gubida galaykbojinta kayd-
Ka ah ee ku jira murugyada iyo guluukowsta iyo dufanka dhiig-
ga la socda waxa ka dhasha tamar farabadan oo ka kooban in-
ta looga baahan yahay howsha muruqa. Tamartaas inta dhee-
raadka ah waxa dib loogu isticmaala dib u dhiska shidmayaa-
sha jirka oo ay ka mid yihiin guluukowsta, galaykoojinta iyo
fosfaydka orgaanikada ah (oo ah cusbo ka dhalata falgalka asi.
dha fasfooriga ah iyo fosfaydka aan orgaanikada ahayn ee sa-
maysms marka muruqu isku ururo.

Isbeddelada kimikada ah waxa kale co ka dhasha kul kor
u qaada heer-gulka jirka iyo ka dhiigga. Marka qabaw jirka
ku bato, murugyada waxa ku dhaca soo0 urur isdabajoog ah,
ku“{aas 00 keena tamar siyaada ah si u heerkulka jirku u nog-
do joogto. Muruqyadaas, ururkooda isdabajooga ahi wuxu
keenaa qarqaryada jirka.

Gulukowsta sidii horeba aynu u soo sheegnay waa kulta-
raha ugu weyn, uguna sahlan, maxaa yeelay si fudud ayuu u
gubtaa. Dufankuse waxa uu gaban karaa oo gqura marka uu
la gubto guluukowsta. Haddii ay yar tahay gulukowstu, du-
fanku wuu bar gubtaa waxana ka dhasha asiidh ama asi,tawn
muruqyada ka harta daalisana. Marka asiidhaasi fara badato
waxa yaraada alkalaynimada dhiigga.
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BAABKA AFRAAD
HABDHISKA DHEEFSHIIDKA

Deefta aan cunaa waxtar uma laha, jirka ilaa ay sil marto
hab lazu shiide ou Molikuyuulyada waaweyn ec cuntadu Kka
¢hisantahay la jejebiyo lagana dhigo li..v¢ yar.yar, 00 fudud.
Taasi waxay suurta gelisaa in molikuyuuliada yvaryari, ay ka
2udbi karaan gidaarrada filivada ee mindbicirka yar, halkaas
oo winii nafaga u leh jirku av dhiigga kaga darsamaan. Cun-
taduasi dhiigga ku darsantay wuxu jirku ugu adeegsadaa sad-

dex siyaalood:-

1. Koritaanka nudaha jirka.

Tamar jirku ku dhagdhaqgaaqo

3. Kabniinka nudaha burbura iyo socodslinta hawsha xub.
naha jirka.

Haddaba si uu jirku u nafagavsio cuntada, hawlaha aan
Ko ku soo sheegney si ay u suurta galaan, waa in habdhiska

[ I

dheefshiidku yeesha waxyaalaha soo socda -

1 Waa inay jiraan waxyaaio lagu shiido cuntada

2. Waa maan isbeddelka Kimikada ee cuntada dhacaya aanu
u keenin jirka wax dhibaate ah.

2 Waq inay jirtaa si loo tebiyo cuntada marks hababka kala
veddisani ay dhammaadaan,

4. Waa in uu leeyehay ganjidho ay ka soo dhiigaan dhecaano
Iyo insayinvoe lagu shitdo cuntada.

5 Waa In uu jiro hab jirku cuntada wixii tayo u ieh uu ku soo
nueugi karo.

t. Wixii gashin ah ee ka dhasha gubidda cuntada iyo cuntada

wixii jirku shiidi kari waayo waa in hab lso gashin saarsas
i jiraa,.
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Qeexid :-

Cunto waa wixil la cuni karo oo tayo u leh jirka. Waxaa-
na loo qaybiyaa lix gaybood 00 aan jirku midkoodna ka maar-
mi karin, inkasta 00 xaddigga uu uga baahan yahay gaarkood
uu aad u yaryahay. Waxay kala yihiin :-

1. Kaarboohaydaraytyo.
Borotiino.

Dufan.

[

2

3

4. Biyo.
5. Cusbooyin macdaneed

6. Fiitamiino.

BOROTIINADA

Borotiinadu waa kuwa ugu kakan cuntada marka laga
eego xagga dhismaha kimikada ah, intooda badani waxay ka
Koobanyihiin : Kaarboon, haydrooJiin, ogsijiin iyo naytroojin,
waxana ku jira oo kale salfar iyo fosfaras, waxayna ka dhisan-
yihiin cutubyo tiro badan oo la yiraahdo amiino aasiidhyo.

Borotiinadu waxay lagama maarmaan u yihiin dhiska bo-
rotobalaasamka iyo kabidda nudaha jirka ec burbura. Wa-
xase jira gaar aan labada hawlood ee aynu soo sheegnay midna
ka qayb qaadan, waxase ku dhaca isbeddel kimika ah oo ka
dhaca beerka. Waxay u kala jabaan laba gaybood: mid wada-
ta kaarboon iyo midda kale oo wadata naytroojiin. Qaybta
kaarboonka wadata waxa loo diraa nudaha jirka iyada ©00
guluukows ah, qaybta kalese waxa ka dhisma yuuriya oo
gashin kaadida raaca. Soocitaanka naytroojiinta ayaa loo ya-
gaana ammoniya reebis.

Borotiinada waxa laga helaa maatarka naflayda oo dhan

Waxase aadamigu u sahlan una giima jabap ten xoolaha laga
helo.
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~ Waxa ka mid ah waxyaalaha laga helo: Hilibka jiirka al
ukunts (xabka cad), caanaha faarka caanaha digirta arabi.
khida, (galay) iyo sareenka.

KAARBOOHAYDIRAYTYADXA

Waxa ka mid ah sonkorta iyo staarjki waxayna ka dhi-
sanvihiin kaarboon, haydojiin iyo ogsijiin. Saamiga ay hayc
rojiintu iyo ogsijiintu ugu jiraan had iyo jeer waa 1, 2, (Qayb
heydrojiin ah iyo laba gaybood oc ogsijiin ah).

Kaarbohaydaraytyada waxay ka mid yihiin shidmayaasha
jirka. Waxa ugu wacan iyaka oo dhakhso u guban kara, si
fududna jirka u gelikara, iyada oo aan fainar badani ku lumin.
Marka ay gubtaan waxay u kala baxaan kaarboon laba oksay-
dhle iyo kiyo.

CHO + 60— 60 + 6 HO + tamar
6126 2 2 2

Istaarjku wuxu ka duwanyahayv sonkorta isaga 0o aan ku™
milmin biyaha, waxana laga helda :

1. Bareenka, bariiska iwm. 2. Baradhada 3. Digirta iwn.
Scnkorta waxaa laga helaa :

1. Sonkor khaanta.

4. Sonkorta beerida saarta iyo miraha macaan oo uu ka mid
yahay canabkuy.

Sonkorta waxa loo kala qaybiyaa saddex
1. Hal sakraydhiay
2. Laba sakraydhlay.
4. Sakraydhbadanlay.

Hglsal—:raydhlaydu waxay ka koobanyihiin molikuyuul heg-
sows anookeliah (CHO).
612 6

34y
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Qaybtani way sahlantahay tamarta ku jirtana si fudud
ayaa looga helikaraa, waayo isbeddel kimidka ah ee ku dhaca
ayaa yar, ama waxba kuma dhacaan. Kooxdaasi waxa ka mid
ah: gulukows, f urugtows iyo gaalaktows.

Laba sakraydhlaydu waxay ka koobantahay laba moliku-
yuul 00 hegsows ah. Marka falgal biyood uu ku ahaco, waxay
u kala jabtaa laba sonkorood 00 fudfudud. Waza ka mid ah
sukrows iyo maltows.

Saddex sakraydhlaydu way ka kakanyihiin sonkoraha Kka-
le, waxana ka mid ah istaarjka. Dhiska sonkortu wuxu 4
peddelmaa istaarj waayo kuma milanto biyaha, waxa Weeye
N (C¢H, O:;), N waxay u taagan tahay hadba tirada istaarjka

DUFAN

Sida kaarboohaydiraytyada 00 kale, waxay Kka koobanyi-
hiin haydrojiin iyo ogsijiin, haseyeeshee saamiga ay ogsijiintu
dufanka ugu jirto ka yar ka ay ugu jirto kaarboohaydraytyada.
Dufanku waa shidmaha ugu wanaagsan ee jirka. Waxa 2.5
gram 00 kaarboohaydirayt ahi bixiyaan 4 kiilookalari.

Jirku si dhibyar uma shiidikaro umana nuugikaro dufan-
ka islamarkaas dufanku kuma gubankaro nudaha haddii aa-
nay wehelin sonkori. Sonkortu haddii ay ku filan tahay 00 ay
gubato, waxa soo baxa CO. iyo H,O Haddiise sonkortu aanay

ku filayn, dufanku ma wada gubto, waxana samaysma asiidh
ama jirar asitown oo ku hara nudaha oo keena daalka murug-
yada. Asiidhkaasi haddii ay ku badato nudaha waxay dhintaa
alkalaynimada dhiigga. Xaaladdaasi 0o marmar keenta dhima-
sho waxa loo yagaanaa asidhowsis, waxa badanaabg cudurkaasi
ku dhaca dadka gaba kaadimacaanta 00 aan jirkoodu gubika-
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rin sonkorta, iyo dadka macaluula 00 sonkorta ka marato )ir-
ka dabadeedna dufanka loo isticmaalo shidme. Baruurta jir-
ku waxay badanaa ku kaydsantaa agagaarka kelyaha iyo beer-
ka waxayna ka samaysantaa kaarboohaydraytka dheeraadka
ka waxayna ka samaysantaa kaarboohaydraytka dheeraadka

ah oo lco beddelo baruur.

Waxyaalaha dufanka laga helo waxa ka mid ah :

B. Xoolaha.

1. Hilibka baruurta ah iyo saliidda kalluunka.

2. Burcadka.
T. Dhirta 1. Sisinta 2.Gabaldayaha

3. Lows iwm.

Dufanku waa iskudhis ah gilisaarin iyo asiidh dufaneed;

dufankii waliba:waxu leeyahay asiidh dufaneed gaar ah.
‘

Dufanka xooluhu ka waxtar badan ka geedaha h‘waayo,
waxa ku jira Fiitamiinada A iyo D oo ku milma dufanka. Taa-
si waxay dhabtahay haddii xooluhu ay qorax helaan.

BIYOD

Biyuhu ma aha orgaanik. Wax tamar ahna jirku kama
helo, haseyeeshee waxa ku xiran nolosha. Biyuhu waxay Kka
kooban yihiin laba atom 00 haydarojiin iyo mid ogsijiin ah.

Jirkeena 60%— 70% ayaa ah; dhiiggana 90%—— 92%.
Caanaha waxa ku jira 87%, hilibkana hal saddexaad ayaa
biyo ah. Halkaasi waxaynu ka garan karnaa in biyuhu wixii
nool ay qayb weyn ka yihiin, noloshana ay lagama maarmaan
u yihiin.

Biyuhu waxtar badan ayay u leeyihiin jirka. Waxay la-
gama maarmaan u yihiin milida cuntada iyo' gashinka dhiigga
raaca, si cuntaduna u gasho dhiigga, gashinkuna u soo raaco

dhiigga si loo qashin saaro. Waxa kale 0o ay milaan dhididkn
iyo kaadida.
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Siyaabaha biyuhu ay lagama maarmaan u yihiin waxa ka
mid an ;- Baahida loogu gabo in ay ka qayb galaan dhiska
nudaha jirka, dhecaanada iyo insamyada shida cuntada, iyo

qashin saarka, dufnida xubnaha jirka xorkooda si aanay isu
xogin 1yo gahoojinta jirka 00 uu keeney uumibaxa dhididku.

CUsBOOYINEKEA MACDANTA AH

Cusbadu waxay ka dhalataa falgal ka dhex dhaca asiiG.
iyo bays sida milixda caadiga ah 00 ka dhalata falgalka asiid..
haydrockoloraydh ah iyo soodiyant.

Cusbooyinka kala ah kalooraydhyada, kaarboonaytyada
iyo fostaytyada ee soodiyamka, pbootaasiyamka 1yo kaalsiyvamka
ayaa lagama maarmaan u ah jirka. Cushoayinkaasi waxa 100-
ga kaahan yahay dhiska jirka iye firfircoonaanta hawsha nu-
daha. Waxay keenaan gudbiye-milayaal gaadikara una kala
gudbinkara saldanabyo dheecaanada jirka dhexdooda.

Soodivamtu waxay ku jirtaa nudaha jirka 00 dhan iyada
oo la socota kclooradh, fosfayt ama kaarboonayt. Kaarboo-
nyadu waxay Keenaan falgalka alkaliinka ah ee dhiigga iyaga
oo fasaqa asiidh kaarbooneedka ka dhalata gubashada shiid-
mayaasha. Fostaytyadu waxay gaadaan asiidhyada ka dhasha
burburinta borotiinyada waxayna geeyaan kelyaha si jirka loo
ga qashinsaaro. Waxa kale 00 ay caawiyaan dhiska ilkaha iyo
lafaha. Fosfaytyada iyo bootaasivamka waxa laga helaa cun-
tada xoolaha. .. .asiyam'iu wuxu Ku jiraa nudaha jirka 00
dhan, waxana uu lagam: .naarmaan u yahay qummaati u sha-
aaynta balaasamada iyo’'guntanka ama xinjirowga dhiigga. Wa.
x2 laga helaa caanaha, faarka, ukunta iyo khudrada cagaa-

ran. - usfaytyadu waxay kale oo ay ku jiraan ATPda, DNAdx
iyo RNAda.

Bootaasiyamka waxa loogu baahan yahay koridda jirka,

maagnisiyamka hawsha dareen wadayaasha ivo murugvada.
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Birta : Birta waxa ka saniaysiia himoogloobinta unugyada
cascas co dhiigga waxana laga helaa: hilibka, khudrada ca-
gaaran siiba kaabajka iyo ukunta.

Avoodhiin :  Waxa ka samaysma dheecaanka qanjidhka ma-
rinka la’ ce tayroodh. Waxa laga helaa khudrada cagaaran,
biyaha iyo cuntada badda sida kalluunka.

FUHTAMIINADA

Fiitamiinadu waa waxyaalo lagama maarmaan u ah faya-
gabka jirka, inkasta oo aanay waxtar u lahayn xagga dhiska
iyo koridda jirka. Nuduhu la'aantood qummaati uma shaqee-
yvaan waxay keentaa xanuuno loo yagaanno cudurrada fiita-
miin yarida.

Cuntada aan cunno ayaa ino aad u yvaryari ku jiraan, qof-
kuna maalintii wuxu u baahan yahay xaddi aad u yar. Fii-
taniiinada aad loogu baahan yahay waxa ka mid ah : Fiita.
miin A, Waxa laga helaa baruurta oo ay ka milanto, khudra-
da cagaaran. dabacasaha iyo miraha hurdiga ah oo ay ku jirto
wax sida kaloorofiisha ka samaysanta ifka cadeeeda iyo wax.
vaalo kale oo la yiraahdo kaarootiin xoolaha qaarkoodna sida
dadka ayay u beddeli karaan Fiitamiin A.

La'aanteedu waxay keentaa koridda jirka oo xumaat
gqofka oo u nuglaada ama u jilicsanaada xanuunade
kale oo bukooda xuubabka jirka, daleelna u noqda jeeruiyo soo
weerara. - Ginjaktiifada isha ayaa bukoota waxana ka luma
ifgudbinta astaanta u ah, taas oo keenta xuub jilicsan oo dusha
ka- fuuin.  Ratiinada isha ayaa ivana waxyeelo gaara, wuxuna
aofku yeer wa habeenno.

Fiitamiin B Kakan : waxay ka kooban tahay waxyaalo  ba-
dan, yaalaana ingy khaldamo, waayo waxa laga helaa cunto is.
ku mid ah oo ay ka mid yihiin qooshka, khudrada, caanaha,
ukunta iyo hilibka. Daqgiiqda cad (burka) iyo bariiska aan
qolofta lahayni toona ma laha fiitamiintaa,

67



Fiitamiin B. Waxay hormaysaa nafagada unugyada dareen-
wadka, la’aanteeduna waxay keentaa cudur loo yagaan beri-be-
ri. Qofka cudurkaasi ku dhaco waxa halcada dareen wadayaa.-
sha, murugyada mindhicirkuna way shaqo dareeyaan,

Taas oo keenta caloosha oo fariisata gofkuna uu ka caw-

do cuntada oo aanu niyvad u hayn iyo cagaha oo halcada.
Fiitamiin B. Waxa looga baahan yahay Kkoridda jirka waxana

2

laga helaa hilibka iyo caanaha. Waxa dila ifka badan sidaa
darteed haddii aan caano dhigtid meel cadceed ah in badan
way ka luntaa. La’aanteedu waxay keentaa afka iyo carab-
ka 0o halcada, iyo maqaarka iyo araga isha oo waxyeelo gaarto.

Waxay gayb weyn ka gaadataa samaynta ko-insaymyada ku-
waas 0o lagama maarmaan u ah falgalada insaymyada.

Fiitamiin B. Waxa laga helaa nudaha dhirta iyo " xoolaha.

3
laaca iyo isbeddel ku dhaca caloosha iyo maskaxda.

Fiitamiin B. Waxa laga helaa nuddaha dhirta iyo xcolahaba.

6
Waxay waxtar u leedahay deefashada amiino asiidhka iye du-
fankaba.
Fiitamiin B; Waxa ay wax ka tartaa dhiig yarida waxayna
12
kaalmaysaa samaynta unugyada cascas ee dhiigga ee ka dha-

sha dhuuxa cas.

Fiitamiin C. Waxay ku milantaa biyaha, waxana laga helaa
miraha cusub gaar ahaan kuwa dhanaan sida: liin xaziida,
canabka, maandhariinida liin dhanaanta iyo khudrada cagaa-
ran siiba saladhka iyo kaabejka, waxa aan laga helin cuntada
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ay ka iid tahay hilibka, kalluunka, baruurta iyo saliidda iyo
caanaha la karsho, waayo waxa dila kulka. La’aanteedu wa-
xay keentaa cudur loo yaqaan iskeerfi cudurkaas wuxu kee-
naa nabarada oo aan hore u bogsan, iyo kabilaariyada oo qar-
qai‘xa dabadeedna dhiigga haba. Dahaarka kalagowsyada ayaa
dhiigga haba dabadeedna waxa barara kalagowsyada. Cirid-
ka ayaa dildillaaca dhiigguna ka yimaadaa cudurkaasi wuxu
badanaaba ku dhaca caruurta la siiyo caanaha karkarsan iyo
dadka waaweyn ee cuntadocda miruhu ku yar yihiin.

Fiitamiin D :- Waxay ku milantaa dufanka waxana laga
helaa dufanka xoolaha (kuwa aan qoraxda laga qarin) iyo sa-
liidda beerka kalluunka marka ifka qorraxdu ku dhacdo. La’'-
aanteedu waxay keentaa cudur loo yagaanno rikitis. Cudur-
kaas 0o ku dhaca caruurta wuxu waxyeelaa lafowga carjowda
taas 0o keenta lafaha 00 galoocsama iyo lafaha saablayda iyo
miskaha oo gaab xumaada.

Fiitamiin E:- Waxa laga helaa saliidda khudrada iyo waxa
ay waxtartaa taranka, waxana ay keentaa dhalmo caadi ah
haddii la siiyo dumarka dhiciya haseyeeshee aan dhicintaasi
xXanuun dartii ku iman sida xabadda la’aanteedu waxay keen-
taa ma dhalaysnimo.

Fiitamiin K :. - Waxay ku milantaa dufanka waxana laga he-
laa dhirta inta cagaaran. Waxay taageertaa samaynta boroo-
trombinka oo keenta xinjirowga dhiigga.

Fiitamiinada'ka sokow waxa kale 00 jirku u baahan yahay
selyulows oo ah gaybta cuntada ee shiidmikariwayda oo ka
kooban liifka khudrada iyo miraha, buushaha - digirta iwm.
Selyulowsku wuxu ka ilaaliyaa caloosha in ay fariisato.

Cunto Dheellitiran

Wuxu qofku u baahan yahay cunto kala duwan oo ka ti.
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mid dhir 1yo xoolaba si uuw u helo nafaqo kala duwan. Caand-
ha oo keli ah ayaz gaybaha cuntada cc kala duwani ku wada

jiraan, mase aha saamiga v jirku mid walba uga haahanya-

hay.
Cuntada dheelitirani waa inay ka woobantaa (gaybaha
cuntada oo dhan} sasmiga 800 cocda;.  Qayhb porotiino  ah.

2

'K
(%3

gayb dufan ah iyo afar gaybood 00 ah kaarbochaydarayt
caan ahaan marka aynu U ecgno waxay nogonayaan.

Borotiin @ 70 - 100 Graam
Dufan : 7¢ - 100 Graam
Kaarboohaydamyt: a4y - 500 Graam

Tayadda cunto kastaa leedahay, waXa lagu giysasad had-
ba kulka ay bixisaa inta uu le'egyahay. Kulkaasi waxa lagu
giyaasa }5. wad kul inta loo baaban yahay iy wor uoo qaaer
do hal garaado necrkulka hal litir oo bivo ah.

Kulka gaybaha cuntada laga helo.

1 garaam 00 ah kaarbochaydrat waxa laga helua 4 kaalori
1 graam oG ah dufan waxa laga helaa ¢ kaalori.

Qofka caadiga ahi maalintil wuxu u haghan yahay 3,300
kaalori, shago culus haddii uu hayona wuxu u paahan yahay

400-500 oo kaalori. Haseyeceshee paahida kuika waxa beddeli-
kara waxyaalaha soo socda -

1) Da'da. Carruurtu kul badan bay u baahan tahay. Taa.
si oo ay ugu wacan tahay jirkcoda 00 had iyo goor koraya.

2) Shagada. Qofka shagaynaaya kul ka badan inta Kka
nasanaaya u paahanyahay ayuu u baahanyahay: waayo ?

3) Jinsiga. Labbocdku wuxuu paahan yahay kul ka ba.
dan afar shaneed inta dhidigga U pbaahan yahay waayo ?
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Qofka miisaanka wey-

4) Culayska iyo dhismaha jirka:
ddii culayskaasi aant

ni wuxu u baahan yahay kul badan, ha
ahayn baruur. Waayo ?

5) Cimilada iyo cintilo goorcedka. haddii cimilada de-
gaan ay kulushay uma baahna kul badan. Waayo ?

DHEEFSHIIDKA

Laba ayaa ugu waaweyn baahida keentay in cuntada la
shiido: 1. Cunto badan ayaa ku milan biyaha, kuna darsa-
niikarin dhiigga, haddaan la shiidin. 2. Dhismaha cuntada ee
kimikada ah ayaa kakan, sidaa darteed ma gubmi karto cunta.
da si loogu isticmaalo dhiska iyo kabidda unugyada jirka had-
dii aanay shiidneyn.

Shiididda cuntada waxa keena insamyo ku jira dheecaanada
shiida cur’.da ce ka soo dhiiga qanjidhada kala duwan. Dhee-
caanadaas waxa ka mid ah dhareerka afka iyo dhecaanka gaa-
striga ce caloosha. Insaymyadu waa waxyaalo keena iyaka,
dheecaannada shiididdu waxay isku labaan cuntada iyo biyo-
si cuntadu u burburto. Habkaasi waxa la yiraahdaa falgal bi-
+ood. Haddii sonkor khaan biyo lagu labo waxay u kala jab-
taa laba sonkorood oo fudtudud.

C.H,OC, + HO _— > C.H, Oy ———— 2 (CyHu 0y)
Sokor khaan iyo biyo 2 guluukows

Mararka qaarkood, dhowr tallaabo oc isku xiga ayaa fal-
galkaasi sil maraa inta waxa ugu dambeeyaa aanu soo bixin
Waxa si habsami ah insaymyadu hawshocda u gudankaraan
marka heerkulku uu yahay ka jirka (98.4°F) Kkulka badani
wuu dilaa, gabowguna wuxu dhimaa hawshocda. Insaym kastaa
waxay samaysaa falgal asiidheed ama falgal alkaliineed, taas
oo ku xiran hadba dheecaanka ama talgalka alkaliineed, taas
oo ku xiran hadba dheecaanka ay la socotaa wuxu yahay:
Tusaale : Taylin oo ku jirta dhareerka afku waa alkalin, gaa-
strik oo ku jirta dheecaanka calooshuna waa asiidheed’. In.
saym Kasta cunto gaar ah ayay shiidi kartaa. Tusaale: Boro-
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tiyeesyadu waxay shiidaan borotiinka waxayna u beddelaan
amiino asiidh. Amilyasku waxay shiidaan kaarboohaydarayt-
yada una beddelaan sonkor fudud. Libaysyadu waxay shiidaan
dufanka waxayna u beddelaan asiidh alkaliin ku jirta minidhi-
cirka iyo gilisariin, dabadeed waa la nuugaa wuxuna u beddel-
naa dhibco-dufaneed. Isbeddelkas kimikada ah ee ku dhaca
-untada ee ay keenaan insaymyadu ayaa ah shiididda runta ah.
Waxaase jira isbeddel fisikaal ah co ah jejebinta cuntada
waxana keena ilkaha iyc majiraha caloosha. Isbeddelkaasi
dambe wuxu taageeraa oo uu fududeeyaa hawsha isbeddelka ka
dambeeya ee kimikada ah.

Jaantuska marinka dheef shiidka ee dadka

1. Moqorka sanka 2. Ilko 3. Carrab 4. Beer 5. Marinka
xamaytida 6. Laba iyo tobanle 7. Qabsin 8. Mawalad
9. Mindhicirka weyn 10. Mindhicirka yar 11. BaanKiris

12. Calool 13. Hungari 14. Qanjiro dharcer 15. Dalgo.
15. Dalgo.
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Dhismaha marinka dheefshiidka.

Marinka dheefshiidku waa dhuun dheer oo ka biliaakanta afka
kuna dhamumnaata futada. Wuxu u gaybsamaa afka, caloosha
ivo mindhicirada.

AFKA . Afku waa mogor ka bilaabma maqgaarka dusha ee dib-
naha kuna dhammaadg quiaangulshaha. Sagafka dusha wa-
Xa ku yaala dhanxanaga adag iyo ka jilicsan, oo uu ka lusho
hilib dalqguhu.  Hoosta waxa kaga yaala carabka ganjiro dha-
reer 00 ah kuwa ugu waaweyn ayaa ku yaala labada geesood
ce Waanka hoose, meel inyar ka hocseysa dhegta. Qanjiradaas
waxa la yiraahdaa baarotod xagasha daanka hoose waxa ku
vaala ganjiro kale oo la yiraahdo Sab-maagsilari. Carrabka
hoostiisuna kuwo kale oo la yiraahdo sab-linguwal. Qanjira-
taas waxa ka soo dhiiqa dhareer soo raaca marino yaryar oo u
bannaan.

Dhareerkaasi wuxu ka kooban yahay biyo, cusbo, tayalin
00 ah insaym shiidda istaarjka una beddesha sonkor. Gi-
daarrada afka waxa ku yaala xuubab axal oo uu ka yimaado
axal dufna cuntada si ay dhib yar u mari karto hunguriga.

CARRABKA

Carrabka waa xubin muruqglay ah oo gudaha kaga
dhegan daanka hoose. Xaga dambe wuxuu kaga dhegan yahay
lafta layoodh Carrabka dushiisa waxa ku dheehan xuubab axal
00 ay dusha kaga yaaliin goonaan soo buurbuuran.

Meelahaas 00 soo haxsan waxaa ku dhamaada dareenwada.
yaasha dareenka dhadhanka.

Hawsha Carrabka: 1. Waa Xubin aynu wax ku dhadhamino
waxana ku badan dareenwadayaal ku dareen oo lagu kala gar-

to cuntada macaan, tan dhanaan iyo tan garaarba.

2. Wuxu taageeraa burburinta cuntada isaga oo isku labg
dhareerka iyo cuntada. 3. Wuxu gacan ka gaystaa ligidda
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cuntada (cuntada ayu ururiyaa, kuusaana).
gaaraa dhawaaga isaga 00 dhagdhagaaga si uu u kala du

dadka.

4. Wuxu

ILKAHA

Dhismaha ilkaha waxa loo kala gayblyaa saddex gaybood -
1. Madax : oo ah inta muugata ee€ ciridka ka sarreysa.

9. Jirid : oo ahinta cirdka hoos u gashan.

3. Luqun : 00 ah halka ay iska galaan madaxa iyo ciridku.

Iliga intiisa badani waxay ka dhisan tahay wax adag 0o U
eg lafta 0o la yiraahdo dentayn. Madaxa sare ec iligga waxa
dayntaynka dusha kaga sii dheehan walax kale oo ka sii adag
iligga waxa kale 00 dusha kaga sii dheehan walax kale oo lya-
na adag, lana yiraahdo sibid.

Ikuhu waxay dhexda Ku leeyihiin mogor ay dhex maraan
xididdada dhiigga oo nafaqo u geeya iyo dareen wadayaal.

Noocyada ilkaha

Marka lagaga bilaabo foolasha dhexdooda oo dib loo tiriyo,
waxa ilkaha aan dhicin ka kooban yihiin, fool ballaaran 00 leh
laf dhuuban oo cuntada lagu gooyo. Waxa ku xiga dhool u
qaab eg foolka cuntadana goysa. Waxa ku xiga mici u qaab
eg toobinka oo cuntada jeexjeexda. Micida waxa ka sii dam-
beeya gowso. Labada gaws ee ugu Xxiga micidu waxay dusha
ku leeyihiin laba fongorood, waxana la yiraahdaa gows horaado.
Saddexda dambe waxay dusha ku leeyihiin seddex fongorood
waxana la yiraahdaa gows dambeedo. (Haddii uu soo baxo
gowska garaadku tirada gows dambeedadu waa afar). Gowsuhu
waxay leeyihiin dul banaan oo u habaysan burburinta cuntada.
Waxa jira da day daamankoodu yaryaryihiin oo ay markaa il-
kuhu meel kala waayaan oo ay raarmaan ama iska dul baxaan.
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Jaantuska Afka (dadka)

|
A

(Jan. T) 1. Marinka Qanjirka baaratooyh 2. Marinka Qanlir.
sanka 4. Carrab 5. Cirid 6. Qulaanqusha 7. Hun
guri cad 8. Hunguri 9 .Cagago 10. Dalg 11 X0~

gado 12. Dhanxanaga jilicsan.

(Jaan. ;5) 1 Marinka Qanjirka baaratayrodh 2. Marinka Qan-
jirka sabmaagsilari 3. Qanjirka sabmaagsilari

4. Qanjirka sablingual 5, Qanjirka baaratayrodh.
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Qaybaha Ilkaha
Ilkaha waxa loo,kala gaybiyaa laba qaybood :-
|. Tlko dhaca (ilka caanood). 2. ilko aan dhicin. Ilkaha o«
ca waa 20 ilig, fuq kastana waxa ku yaal 10 ilig. Waxayna u
kala baxaan 2 fool, 2 dhoolood 2 miciyood iyo 4 gows.
Gowso Miciyo Dhoolo Foolal Dhoolo niiciyo gZowso

2 1 1 2 1 1 2

0oose 00 SO0

1lka caanood waxa ugu s00 hor baxa foolasha h
dhoolaga

yaxa marka ilmuhu lix bilood jiro. Waxa ku Xiga
hoose, iyo foolasha 1yo dhoolaha sare 0o soo baxa ilaa gu’ jirka.
Miciyaha iyo dhoolaha ayaa dabadeed ku soo baxa lix bilood 00
dambe ilaa sannad. Ilkaha aan dhicin waa laba iyo soddon
(32). Fudii kastana waxa ku yaala 16 ilig. Waxay u kala ba-
xaan 2 Fool, 2 dhoolood, 2. micyood, 4 gows horeed iyo 6 gows
dambeed. Gaws dambeed gows horeed dhoolo mici foolat dhoo-
lo mici gows H. Gows dambeed.

3 2 1 1 2 1
1 2 3

Ilkaha aan dhicin waxa ugu soo hor baxa gawska Kka ku
xiga ilka caanoodka. Waxa dabadeed dhaca foolashii hore ee
ilka caanoodka, meeshoodiina waxa ka s0o baxa foolal cusub.
Ilkaha aan dhicin waxay ku soo wada baxaan ilaa afar iyo to-
ban jirka gowska ugu dambeeya mooyaane (gowska garaadka)
00 ku so0 baxa 18 ilaa 25 jirka. Koritaanka iyo fayagabka il-
kuhu waxay ku xiran yihiin hadba cuntada ay hooyadu cunto
marka ilmaha ay uurka ku siddo. Sidaas darteed dumarka
uurka lehi waa inay cunaan cunto leh Kkaalsiyam
iyo Fiitamiin D. =i k orida ilkaha ilmaha  uurka
ku jira u wanaagsanaato. Ilmuhu marka ay yar yihiin
ma adadka daamankoodu waxayna u baahan
vihiin in lagaga shaqaysiiyo si ay u adkaadaan. Kaalsiyam
la’aanta fiitamiin la’aantu waxay keentaa dahaarka ilkaha



0o Jiten dabadeedna godma oc dalooshama. Meelaha iliggu ka
Gadocshiime ayaa waxa gala sonkorta iyo cuntada gof cunayo.
Cunticdaust gashay Higa ayaa kala jajabta, waxana ka samays-
Ma aysidhyo la falgala kaalsiyamka iligga. Marka kaalsiyamku
nHNo avaa jecrmiyo galaan iligga, dabadeedna waa bukoodaa.

Jaantuska iligga dadka

1. Inamal 2 Dhentavn 3. Cirrid 4.Moqorka illiga 5. Si.
bad 6. Lafta daanka 7. Xididds dhiig iyo dareen wada-
yaal 8. Jirid 9 Lugqun 106, Madax.

Dalgada : Dalqadu waa mogor muruqlay ah co ay ku dahaa-
ran yihiin xuubab axal. Cuntada ayaa sil marta moqorkaasi
marka hunguriga ay gelayso, Marka wax Ig ieqayo waxa urura
murugyada gidaarrada dalgada oo hoos u cadaadiya cuntada
si hunguriga ay u gasho. Isla markaa dhanxanaga jilicsan
ayaa isku gudba marinka sanka si aanay cuntadu kor u gelin,
Qulaanquishaha ayaa isna ko' u son baxa, waxana is gabsada
xarkaha dhawaaga si aan cantadu u gelin hunguriga cad iyo
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Hawshaasi murugyada ee isku xiriirsani waxay

sambabada.
waxa dha-

padbaadisaa gqofka, haddii si habsan u dhicin
cda in gofku ku saxdo cuntada.

DHISMAHA HUNGU RIGA

Marka cuntada calaashani soc dhaafto dalgada, waxay SO0
gashaa dhuun dheer 00 hoos u marta lugunta lana yiraahdo
hunguri. Waxay dhex martaa dhuuntaasi saablayda, (xagga
dambena waxay ka martaa hunguriga cad 1yo wadnaha. ~Hun-
gurigu wuxu ka dhex dusaa bogga wuxuna galaa caloosha.

DHISKA GIDAARKA HUN GURIGA

Gidaarka hungurigu wuxu ka kooban yahay seddex lakab
oo kala sarreeya, hawshooduna ay kala duwan yahay  Waxay
kala yihiin :

1) Xuub axaleeda guudka sare ku dahaaran, oc uu ka s00
dhiigo axal dufna gidaarrad ahunguriga si cuntadu
si dhib yar u marto.

2) Nudo isku xirayaal ah.

3) Lakab ah murug ma la fare, 0o ka kooban :
B. Liifyo gudban oo sare.
T. Liifyo wareegsan oo hoos ku yaal

Lakabka muruga ahi wuxu dubaaxiyaa wuxuna hoos u
riixaa cuntada. Dubaaxintu waa marka murug ama Xxubin

muruglay ahi ay si talantaal isu dabajoogta ay u ururto una
kala baxdo.

CALOOSHA

Calooshu waa xubin muruglay ah 0o u eg kiish, kuna taa-
la: ubucda xaggeeda sare. Waxay u baahan tahay dhinaca bi-
dixda, waxayna in yar ka hoosaysaa bogga. Qaabkeeda 1iyo
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jimirkeedu waxay ku xiran yihiin hadba inta cunto ku jirta.
Meesha uu hungurigu kaga darsamo caloosha waxa ku yaala
muruq fura daloolka marka cuntadu galayso caloosha, xirana
marka cuntadu gasho caloosha st aanay kor ugu soo nogon,
caloosha ayaa  majiranta waxase dhaca  mararka
gaarkood in calooshu ay aad u majirento, ama ururto uu
hungaacp qotku, Calooshu xagga hocse way u dhuuban tahay
sida masafka, halka ugu hooseysa ee ay laba ive tobanlaha ka
gasho waxa ku yaala murug kala hora cuntada gelaysa min-
dhicirka yar.

Cuntadu marka ay ku jirto gaybta sare, waxa ku badan
asiidh ku jirta dheecaanka gaastriga oo ka soo dhiiga ganjidhc
ku vaala gidaarrada caloosha. Markase ay soo gaarto gaybta .
hoose ee calooshia heerka asiidha ayaa hoos u dhaca. Heer
gaar ah marka ay gaarto ayaa dareenwadayaasha ku yaala gi-
darrada calooshu cariyaan muruqa Hlaaliyaha ah si uu u fur-
mo, cuntadung ay u gasho laba ivo tobaniaha. Qayb kale oo
ka mid ah cuniada la shiidayey ayaa ka timaada gaybta sare
e caloosha marka heerka asiidhu uu bato oo u soo dhacda
qaybta hoose ec,caloosha si ay u beddesha qaybtii hore u moo.
dey.  Kadib marka heerka asiidhu uu gaaro heer gaar ah ayaa
s3idii 0o kale dhacdaa,

HAWSHA CALOOSHA

+ Bl o « o i o e Y Y ) 1 3
i Cuntada ayey redigdaa, yarvaraysaana si ay u fudu-
daato shiididdeedu marka ay gaarto mindhicirka var

1] y -

2. Dheecaan avas ka soo dhiiga gidaarka caloosha o0
shitda cuntada,

DHISMAHA GIDAARKA CALOOSHA

Gidaarka calooshii wuxu ka kooban yahay 4 lakab oo diiis-

atiaeids ey ine e by e o ]

manooda iye hawshoodubg ay xala duwan yihiin, waxayna kala
“hiin : ) I

y ‘

L Xuub sare o siirows ah 0o ka yimid beertooniyamka
dhinaca gudaha calooshs kaga dahaaran,



2. Lakab murug ah.
3. Lakab nudo isku.xirayaal ah oo leh xidido dhig

badan.

00

4 Xuub axaleed ay ku yaaliin ganjidhada dheecaanka
qaastrigu ka soo dhiiqo.

Dahaadhka sare ee siirowsku wuxu duinaa gidaarrada
caloosha si aanay isu xoqin marka ay majiirmayso. Lakabka
muruqyada ahi wuxu ka kooban yahay liifyo gudban, murka
ay cuntadu soo gasho caloosha ayaa waxay carisa murugvadaa-
si, kolkaas ay u kala baxaan iskuna ururaan, tauas 00 Keenta ma
fiirka caloosha, xuubabka axalkuna waxay dhiigaan axal dut-
na caloosha.

JAANTUSKA DHISKA CALOOUSHA

1. Xuub axal ah oo ku yaaliin -qanjidhada gaastrigu.
2. Lakab ah nudo isku xirayaal 3. Lakab murugqlay ah,
4. Xuub beeritooniyam ah.
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MINDHICIR YARKA

Mindhicir yarku waa dhuundheer oo ka bilaabanta gqaybta
hoose ee caloosha, kung dhammaata meesha uu ka bilaamo
mindhicirka weyni. Wuux ku laab laaban yahay xaggeeda
hoose ee ka hooseysa caloosha, wuxuna u gaybsamaa 3_ qay-
bood :
1. Laba iyo tobanle oo ah gaybta ugu gaaban ee ku xigta
caloosha. Dhererkeedu waa 3.48 SM sidaa darteed ayaa ma-
gaca loogu bixiyey. 2. Jejunam: oo ah gaybta ku xigta laba
iyo tobanlaha. 3. Ilyam: 0o ah gaybta ugu heeseysa ee labada
mindhicir iskaga darsamaan. Laba iyo tobanluhu wuxu ku
yaalaa ubucda gadaasheeda wuxuna ku dheiisan yahay xuub.
ka beeritooniyamka. Laba marin ayaa ku soo darsama oo ka
kala yimaada beerka iyo baankiriiska. Marinka ka yimaada
beerka waxa soo raaca dhacaankg xamaytida, ka kalena waxa
soo raaca dheecaanka baankiriiska marka ay u dhow yihiin

laba iyo tobanlaha ayey isku darsamaan si ay marin keli ah oo
ka dhexeeya labada dheecaan ay u sameeyaan. Marinka afka
uu caloosha kaga darsamo waxa ilaaliya muruq kala baxa sj
daloolku u furmo, ururana si uu u xirmo. ‘ )

Dhismaha gidaarka mindhicir yarka

Gidaarkamindhicirka yari wuxu ka kdoban yahay afar
lakab 0o ah kuwa caloosha, co kale :-

I, Xuub sare oo siirows ah 2. Lakah 'muruqlay ah 0o ka
kooban liifyo gudban iyo kuwo dhereran 3. Lakab nudo xi-
layaal ah. 4. Xuub axaleed. ,

Mindhicirka yari saddex astaamood ayuu gaar u leeya-
hay :

1. Wuxuy leeyahay laabab aad u fara badan. 2. Bogga hoose
waxa kaga yaala gas u qaab eg faraha'oo 1a yiraahdo fillaay

Gafkaasi waxa weeye meesha nafagadu ku jirto cuntaduna, ay

dhiigga kaga darsanto, iyo kabilaariyo fiilay mareen ah.
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3. Waxn ku yaala ganjidho mindhicireeid co ay dheecaano ba-
dan’ ka soo dhiiigaan.

Hawsha Mindhicirka

1. Marka cuntadu 300 gasho mindhicirka yar way badh. shii'.-
dantahay waxase shiididda cuntadu ay ku dhammaataa mindhi-
cir yarka, halkaasi 00 dheecaano badani ay ku labmaan cunta-
da.

2. Fillaayga ku yaala gidaarka mindhicir yarka ayaa soc nuuga
cuntsida wixii tayo u leh jirka.

NUUGIDDA NAFAQADA

Nuugidda borotiinada, kaarboohaydraytyada iyo dufanku
waxay Kka dhacdaa mindhicir yarka, halkaasi oo ay dhiigga
Jcaga darsanto. Borotiinada waxay nuugmi karaan marka ay
11 bedfelmaan sonkor fudud, waayo haddii aan isbeddelkaasi
ku dhicin kama gudbi karaan xuubabka fillaayga kumana dar-
sami karaan dhiigga. Amiino asiidhyada iyo sonkorta fududi
marka ay fillaayga waxa ay raacaan dhiigga kaabilaariya-
da waxayna Ku darsamaan aroore weyn oo gecya beerka.

Dufanku wuxu isagu u beddelmaa gilisariin iyo saabuun
waxana nuuga gaska fillaayga. Marka uu galo fillaayga ayaa
dib waxa loogu beddelaa dhibco’ yar yar oo dufan ah
oo raaca kabilaariyada limfka oo ku darsamg dhuumo waawayn

oo limfeed, kuwaasi oo dhiigga kaga darsama dhuunta weyn ee
saablayda.

Beerku waa ganjidhka ugu weyh ganjidhaha jirka, wuxu-
na ku yaal bogga hoostiisa, wuxuna u tadan yahay dhinaca
midigta ee saablaycla. Beerku wuxu u gaab eg yahay gumbar
afar geeslay ah; madaxiisa dhuubani wuxu u jeedaa dhinaca
bldiXd‘?«, dhiniciisa ballaadhanina xagga midigta. Beerka wa.
Xa Xejlya oo ku xira bogga seedo ka vimaado beeritooniyamka.
Waxa Kale 00 uu leeyahay jeex jeexyo u kala qaybiya lakabyo,
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dushana waxa kaga dahaaran qanjidhka oo dhan xuubka bee--
ritooniyamka. Laha marin ayaa ka yimaada beerka oo ay soco
marto xamaytidu.

HAWSHA XAMAYTIDA 1YO BEERKA

Beerku hawl lagama maarmaan ah ayuu u qabtaa jirka‘
waxana ka mid ah :-

1. Wuxu kaydiyaa guluukowska wuxuna u baddelaa galaykoo.
jiin,

2. Kaarbohaydaraytyada aan jirku markaa baahi u gabin
ayuu u beddelaa galaykoojiin si uu u kaydiyo.

3. Amiino asiidhyadana wuxu u beddelag yuuriya oo ah qa-
shin-raaca kaadida.

4. Beerka waxa ka soo dhiiga xamayti taageerty shiididda
cuntada. ‘

Xamaytidu ma laha insaymyo, waxase ku badan cusboo-
yin alkali ah oo dufanka u beddela wax sida saabuunta y eg.

Jaantuska fillaayga mindhicir varka
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1. Fillaayo 2, Unugyo Ibitiilyam ah 3. Qanjid ndhicir var
4, Laaktiil (Marino limf) 5. Xidido dhiig 6. Muruqyada, gi-
daarka 7. Kabilaariyo. '
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pheecaannada Mindhicir yarka

Dheecaannada mindhicir yarku waxay ka kooban yihiin
biyo, cushooyin iyo insamyo ay ka mid yihiin :
oo ah insaym kaga shaqaysiisa insaymka

1. Interookinays:
a baankiriiska.

kale ee firibsinka 00 ka yimaad
deshe. bebtownyada (00 ah wi-

xii borotiinku u beddelmay ka dib markii lagu s00 shiiday
caloosha), waxayna u beddeshaa sonkor fudud. Tusaale,
gulukows. 4. Infeertays oo ah insaym beddesha sonkor

khaanta una beddesha sonkor fudud.

Tiribsin 00 ah insaymta be

o

Taakiays 00 beddesha laaktowska una beddesha sonkor

fudud.

cunfada iyo insaymyada waxa isku laba dubaaxinta 1yo
dhagdhaqaagyada murugyada mindhicirka. Inta cuntadu ma.
rayso mindhicirka yar waxa kale oo ku soo darsama dheecaan-
nada ka yimaada baankiriiska oo ka kooban, biyo cusbooyin
alkali ah iyo seddex insaym oo kala ah :

hee-

ada
ddii

1. Insaymka tribsinka vo aynu kor ku so0 sheegnay haws
da waxay la falgashaa insaymkaasi unugyada gidaarr
ganjidhka baankiriiska iyo marinada ay soo marto ha
aanay ku darsamin inteerookinaysa.

Amilays 0o u bedaesha istaarjka sonkor fudud.
3 L:fbays oo u beddesha dufanka asiidh dufaneed iyc gilisaa-
rin.
Mindhicitka weyn
Mindhicirka weyni wuxu ka bilaabmaa meesha uu ku

dhammaado mindhicirka yari, waxuna ku dhammaadaa futu-
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da. DMeeshs ay labada
vaala cad dhuubg
ka uu bukoodana

1ar oo la yiraahdoe gabsin’ qof-
Mindhicirka weyni dhererkiisu

i, Balarkiisuna waa 0.50 SM. Wuxu u eg-
vahay erayga & wuxune U gsybsamaa 3. Qaybood :-

L aybta ke timaada mindhicir yarka oo kor u baxdg kuns
@ madigia, 2 Oayb gudban 00 ka hooseysa caloosha.
3 Vi hoos 1 500 deésta, o0 ku taala dhinaca bidixda, waxay-

nE oNAgge * nogilag mogor muruglay ah oo loo ya.
Gaan malzwed  (wamrad) ama xaar hays. Malawadka
Haa hoose wava ko taala futada,

e Misdhicirka Weyn

nska gidasrka mindhicirka yar ee
» gasxu amg fillaayga

Hawsha Mindhicirke weyn

BRSUL niugaa qashinka soo gala bivaha iyo cuntada
WKL G jIrRu uga baahan yahay.

2. Waa marin qashin saar, waxang laga gashin saaraa xaar-
fa. Marka hadhasga cuntadu soo gasho mindhicirka weyn,
waxay ka kooban tahay biyo cusbooyin, cunte shiidmi  kari
veyday lyo baakteeriya. Baakiceriyada, iyo geermivags kn
ahasha cuntada markay ku jirto. Mindhicirks yar, wavay pa
diimatea marka cuntady BY engegto ee biyaha dip leega nuv-
£0. Marka biyaha iyo cuntada inta jirku u bashan yahay la
BUuge, waxa soo hadhg avaa la Yirashdas Xaar, wuxuns ku

biiraa xaar haysta 0o marbg laga qashin saaro marks qofku
£aaro,

Marinka dheecaanka Xamaytida o laba iyo iban ia,ha
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Jaantus :

1. Xangareeri 2. Marinka xangareerida 3. Marinka xamay-
tida 4. Laba iyo tobanle 5. Baankiiris 6. Marinka dhee.
caanka baankiriiska 7. Marinka beerka.

WEJIGA KIMIKADA AH EE DHEEFSHIIDKA

Cuntadu marka ay u kala gudbayso gaykaha marinka dheef-
shiidka, waxa ku dhaca isbeddelo is daba joog ah oo kimika ah,
Isbeddelkaas waxa keena insaymyo kala duwan oo midkii wa-
liba shiido cunto gaar ah. Insaymyadaas oo hawshooda ku
gabta unugyada korkooda ma shageeyaan haddii aanay biyo

ku darsamin.
Shiididda r~untada ee afka :

Falgalka kimikada ah ee ku dhaca cuntadu wuxu ka bi-
laabmaa afka. Dhareerka afka waxa ku jira insaymka taya-
liin oo la falsasha istaarjka ku jira cuntada, waxayna u bed-
deshga maltows. Cuntada istaarjka len waa in la karsho si
gidaarka selulowska ah ee sare u dillaaco ayna u fududaato
insaymka in uu geli karc cuntada, shiidina karo. Dhareerka
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afl-u wuxu ka kooban yahay, biyo oo ah 95 %, cusbooyin mz%cdan
ah, axal iyo insaymka tayliin, Biyuhu waxay qooyaan kckunta.-
da si ay ugu diyaariso falgalka insaymka. Axalkg wuxit (’iut~
naa cuntada si ay dhib yari nunguriga w marto.k Hawsha ’i'zay_
liinka kumga dhammasto a¥ka ee marka ay cuntadu ku jirto
afkana way socotaa.

Shiididda cantada ee caloosha

Dheecaanka guasirigu wuxu ka yumaadaa qanjidho ku yaa-
ia gidaarrada calocsha. Dheecaankaasi wuxu ka yimaadaa
ganjidhadaas marka cuntc soc gasho caloosha, waxa kale oo
keenikara carin kimika ah 00 ay keento hoormoonks gaastrin
00 ka timaada caloosha gidearradesda.  Dheecaanka gaastrigu
wuxu ka kKooban yahay -
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4. Renin ¢o ah insaym u beddesha keesinoojiinka kaysiin iya.
da co u diyaarinaysa falgaika bebsinka.

Dhareerkaasi wuxu cuntada ka wigaa asiidheed markaas
ayaa hawsha taylhinku joogsataa, ayna bilaakantaa hawsha
begsinka iye reninku. Cunfadu marka ay s00 gaarto calovsha
qaybteeda hoose waa asiidheed calooshuna si aad anh ayey u
dubaaxisaa si ay isugu khalado cuntada iyo insaymyada. Cun-
tada ay ku badan tahay kaarbohaydaraytyadu weaxay caloosha
ku jirtaa muddo dhan seddex ilaa seddex iyo badh saacadood.
Asiidha haydarokalooriga ah dhowr wax a

yaa ku jira, waxay.
na u kala baxdaa biyo iyo asiidh.

Aslidhaasi waxay Kkeentaa
falgaika asiidh ah ee ay u baahan yihiin insaymyada ga
gu la’aanteedna aanay hawl geli karin.
yada ku jira cuntada.,
ee caloosha,

astri-
Waxay dishaa jeermi.
Waxay xukuntaa oo kale Gaybta hoose
iyo furidda iyo xiridda ilinka mindhicirka yar.
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DHEEFSASHO

Dheefsasho waa hab dheer oo ka kooban isbeddellada isda-
pajoogga ah ee cuntada ku dhaca si wixii tayo leh jirku ugalg
soo bixi karo, wixii qashin ah 100 qashin saaro Habka dheel-
sashadu waxa uu leeyahay laba weji 00 kala ah -

1. Dheef dhis: 00 ah cuntada 00 Ka qayb guadata dhismaha

jirka, Amiino asiidhka ka dhasha porotiinnada, 1yo asiidh

dufaneedka ka yimaada dufanka ayaa ka gayb gaata dhis-

' ka murugyada iyo paruuria jirka (sida ay u kala horee-
yaan).

2. Dheef dumin : 9o ah cuntada ¢0 kala burburta st tamari
uga soo baxdo gulunkowsta 1yo dufanka ayaa waxay . kala ja-
baan kaarboon laba ogsaydhle biyo iyo tamar ud jirku ku howl
galo.

Habka dheefsashadu unug walba oo nool wuu ka socdas
:oor kasts; hase yeeshee dhakhsahae habkaasi wuxu wy xiresn
yahay hawsha 00 kordhisa iyo nasashada 00 dhinta.

Dheefsiga kaarboohaydaraytka;

KRaarboohaydaraytka (oo ah istaaraj iyo sonkor) waxa ia
.algala insaymayada afka, paankiriiska iyo dheecaanada min.
Jhicirka 00 u beeddela sonkor fuqud sida gulukows (C H O).

: 6 12 6
Sonkorvaas fudud ayaa waxay nuugtaa fillaayada mindhicir yar-
ka, halkaas 0o ay raacaan kabilaariyada oo ku shuba arooraha
weyn ee arovra albaabeedka oo geeya beerka 00 ah meesha lagu
kaydiyo sonkorta dheeraadka ah Gulukowsku waa shiidmaha
ugu weyn ee jirku ka helo tamar iyo kul uu ku galo jirka. Gu-
lukowska jirku si degdeg ah ayuu ugu baahan yahay waxay
500 martaa beerka, waxana Ka gaada arooraha beerkg wuxuu
na ku darza aroore godeedka hoose wixiise dheeraad ah beer-
ka ayaa u beddela galaykojiin (00 aan milmin), kaydiyana tan
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iyo inta loo baahanaayo. Galaykojintu waxay u dhigantaa 18-
taarjka dhirta, labada midkoodng ma milmo, waxayna ka sa-
meysmaan sonkor laga saaray bivana.

Marka jirku sonkor u baahdo galaykojiinta ku jirta beer-
ka ayaa waxa dib loogu beddelaa gulukows, waxayna ku milan-
taa dhiigga si jirku u isticmaalo. Beddelaadda gulukowska
loo rogayo galaykojinta, iyo galaykojiinta dib (ocgu rogayo gu-
laykoojinta, iyo galaykojinta dib loogu rogayo guluukowsts wa-
xa labada keena insaym ka yimaada unugyada beerka Guluu-
kowska waxa looga baahan yahay gaar ahaan hawsha nudaha
jirka, murugyada iyo ganjidhka. Murugyadu sida beerka 00
kale ayey kaydiyaan galaykojiinta, nudaha jirkuna way dha-
qaalaystaan. Hase yeeshee gulukowstu marka ay gubato ta-
mar badarn oo ka badan inta lovga baahan yahay hawsha mu-
rugyada ayaa soo baxda. Tamartaas dheeraadka ah waxa dib
loogu isticmisalaa dhismaha galaykojiinkta oo laga dhisayo
shildmaha guluukowsta. Sida runta ah shiidiahaas halsha.
need ayaa gubta oc u kala baxa biyo, CO, iyo tamar, atar sha.
needka hadhay waxa dib loogu isticmaalaa oo loogu beddelaa
galaykojiin ay muruqgyadu dib u isticinaalaan.

Gubidda kaarboohaydaraytyada waxa ka dhasha CO, iyo
biyo oo ah qashin raaca kaadida, lagana qashin saaro samba.
bada, magaarka iyo kelivaha sida aynu ku sheegidoono hab-

~dhiska murugyada gulukowstu ma wada gubato haddii og-
sijiintu aanay ku fillayn, waxa ka dhasha asiidh keenta daal.
ka murugyada.

Dheefsashada kaarboohaydaraytka waxa xukuma insulin
00 ah insaym ka yimaada baankiriiska. Nudaha jirka iyo ku-
wa beerku toona ma dheefsan karaan guluukowsta insaymkaas
la’aanteed, varaanteeduna waxay Keentaa dhiigga oo sonkortu
ku badato ka dibna gofku gaado kaadi macaan. Kaadi ma-
caanta waxa la gaadaa marka baankiriisku bukoodo, insulinta
kg utimaadana yaraato, dabadcedna gy sonkortu Kku badato
dhligga. Sonkortaas ayaa waxa haba kelyaha dabadeedna wa.



xay raacaan kaadida. Haddii insulintu ku padato dhiigga wa-
xa la kaydiyaa guluukows fara badan, sidaa daraadeed guluu-
kKows ayaa ku yaraata dhiigga, taas oo keeni kartg dhimasho.

Dheefsashada borotiinka

Borotiinka waxa la falgala insaymyada gaastriga, kuwa
paankiriiska iyo dheecaannada mindhicirka oo u beddela amil-
no asiidhyaal, ay nuugaan fillaayada mindhicir yarka waxana
qaada aroore albaabcedka 00 geeya beerka.

Borotiinku waa waxyaala ay ka dhismaan nudaha jirku,
uguna kabo kuwa purbura, waayo waa cuntada keli ah ee Kku
jirto naytrojiinta oo lagama maarmaan u ah dhismaha unug-
ganool. Sidaas darteed ayaa amiino asiidhyada uu jirtku u
baahan yahay raacaan dhiigga si ay jirka oo dhan u wada gaa-
raan, waxayna sii maraan beerka. Borotiinka dheeraadka ah
iyo ka aan ku habboonayn dhiska nudaha ayaa waxa beerku
u kala jebiyaa laba qaybood :-

1. Shidme ah guluukows. 2. Yuuriya {00 ah gashin naytre.
jiin leh). Guluukowsta way gubataa ama waa la kaydiyaa,
yuuriyaduse way milantaa waxana gaaria dhiigga taga kelya-
yaha, dabadeedna waxay raacdaa kaadida. Haddii uu gof ma-
cdluulo ama shidmayaasha kale ee jirku ay madhtaan, waxa
borotiinka loo isticmaalaa shidme, halkii looga isticmaall lahaa
dhismaha nudaha.

Taasi waxay keentaa qofka oo waydooba, culays badanna
lumiya. Dheefsiga borgtiinka waxa ka dhashz yuuriya, asii-
dh yuuriyeed iyo keritiniin. Asiidh yuuriycedu aad uma mi-
lanto waxayna ka dhalataa burburinta alaabo bu’eedyo ku ji-
ra cuntada. Xeeratiniintu waxay ka dhalataa burburinta bo-

rotiinka jirka gofka. Qashin kaas oo dhan waxa laga gashin
saaraa kelyaha.



Dheelsashada Dufanka

Dutanka aan cunno waxa gurba alkalayno, waxana bur-
buriya insaymka libays 00 ka timaada baankiriiska,. waxayna
u kéla jeebisaa asiidh dufaneed 1yo gilisaarin. Asiidh dufa-
needku waxay Ku darsantaa alkaaliya Ku jira mindhicirka, wa-
xayna samnecyaan gaabuun Saabuurntaas iyo gilisariintaba
waxa nuuga (illaayada, waxayna u beddelmaan dhibco dufan
ah. Dhibcahaas dulanka ahi, waxay raacaan marinada limi-
ka, halkaas 00 ay dhiigga kaga darsamaan xididka weyn €€
caablayda. Dulanku waa shiidmaha ugu weyn ee jirku ka
helo tamar iyo kulba. Dufanku uu u wada gubto waxa loo
paahan yahay sonkor kKu filan, haddiise ay ka yaraato, waxa
«a dhalata asitown daalisa muruqyada, haddii ay badatana
keenta cudurka la yiraahdo asidhowsis. Cudurkaasi qofka
miyir dooriyaa, dabadeedna wuu u dhintaa.

Dufanka inta aanu jirku u isticmaalin shidme, wuxu sii
maraa beerka, hatkaas 0o uu ku dhaco talga] kimika ahi oo la-
gu sii diyaariyo. Dufanka waxa kale oo looga baahan yahay
dhiska nudaha dareen wadka iyo dhuuxa lafaha. Inta dhee-
raadka ah ee jirku aanu u baahnayn, waxay nogotaa baruur.
Baruurta oo gqofka ku badataa ma aha micnaheeda inuu cunay
dufan badan, waxase dhacda in guluukowska dheeraadka ah
loo beddelo baruur, borotiinka dheeraadka ahna loo beddelo gu-
luukows ~ Taas waxay ina tusinaysaa in dheefsashada saddex-
da nooc ee cuntadu ay isku xiran yihiin. Dheefsiga dufanka
waxa ka dhasha C,O iyo H,O oo laga gashin saaro sambabada,

2 2
magaarka iyo kelyaha.

LAYULTI:
1. Waa maxay faa'iidooyinka cuntadu ?
2. .S.hoeg hawsha biyaha inta ugu muhiimsan ? Sidee biyaha
jirku u helaa ?

Tax sida ay u kala horeeyaan gaybaha marinka dheef shiid-
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10.

ku. waxadna ka sheekaysad sida curntada mid Kaste 100gU
b LS
shiido ?

Wax ka sheeg sida aynu ugu adeegsanc carabka ?
Waxa habkoon in aad si aata u calaalisid rootida 1yo bara-
dhada, waayo ?

Tix raac shiididda iyo dheetsiga cuntoeyinka soo socda e
kala duwan: Koob czaig ah iye hal rooti ah ?

Sidee ayaa jirkaaga ay ugu dhici kartaz flitamin ya=r.:.
adiga oo laga yaabo in aad gaadatid intil filtamiiimo uu o
kaagu u baaghnaa ?

Maxay cuntadu, marka ay marayso, caloosha, ay u tahay
asiidheed, marka ay marayso mindhicirka yarna, sy u ta.
hay alkaliineed ?

Wax ka sheeg sica calooshu ay kuu socota ama kuu farii.
sato marka ay wax ku dhaczan dubzaxinta niuugvada
mindhicirka weyn ?

Iyama, ayaa jilicsan in la shiiddo caano dnanaan iyo i
wo dhay ah ?

Jitaabada laad

2]

HUBSASHADA ISTAARIK

Soo gaado afar dhuun hubsasho o6 2o Woia oo oonnuson
I ilaa 4.

Waxaad ku shubtax mudiil walba, mid ks coad an atarns

4 3311~ . * i
mikial ev NGds Lo goran.

2ite ah guluvkows (milland,

3. v ahxaokz ukunta (albumin) (milizi)

k).

Dhuun nutsasto walba wagaad ki dhibicisaa seddex «hih

8, atlgn o0 stiomzalays dhibicye Rus

b e I g & ¢ 1
SUArhan, wanasdng g fursataa in wax is
R v Bes"

fweas
e



beddel ahi ay ku dhaceen, midabka h»irdizs
ahinta mocyaane. Buugga aad wax Ku gortic !
x0 sida hocs ku taal oo kale, kuna gor wixii
aad aragtid.

. .
TUSKE
P - 2 C Yodem? e kY Y e & I3 o b
Cuntaaa shedde! m 3y darvid ayos
1y Ve
i ] SN
N

Afartan wax ee aynu jitaabiney waxay tusaale u yihiin

gavbaha waaweyn ee cuntada, hadba tee ayaz la fal gashay
ayoodhinka. Waayo ?

Jitaabada 2aad

Hubsasho cunte si loo ogaado in ay ky jirto istaarj iyo

in kale.

-
L.

Soc gaado lix dhuun hubsasho. Buugga aad wax ku goraysid
u jeexjeex sida hoos lagugu tusay :

3 3
Soo geado in yar oo baradho ah (Y2 Sm) Ku dar 10 Sm o0
b}yO ah (50 mm dhuunta hubsashada) dabadeedna ku ri.
dig mooye ivo tib.

Waxaad millanka ku shubtaa dhuun hubsasho, dabadeed.
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na dab dul gabo tan iyo inta ay karayaan.
Biyaha gasabada hoos dhig 0o ku qabooji.
Ku dar 5 dhibcood oo ah ayoodhiin.
Go’aannada soo baxa ku gor buugga.

Waxa kale oo aad soo gaadataa in yar oo basal ah, in rooti
ah, in muus ah, iyo in yar oo ah caano la galajey, 00 wa-
xaad u gashaa midkii walba sidii aad u gashay baradhadii.
isla sidii co kale u gor go’aannada ka soo baxa.

Cuntada 7 I;BE_Di)ELKA
1. Baradho
2. Basal
3. Rooti
4. Muus
5. Caano
LAYLI:

Haddii cuntadii aad jitaabineysay ay isu beddesho midab-

keedu buluug ma waxaynu u qaadan karnaa in cuntada ay
ku jirtay istaarj ?

Go’:iankaasi ma wuxu ku tusayaa in istaarjyo keli ahi
ku jirtay cuntada ?
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3. Haddii midabka cuntadu uu isu beddeli waayo puluugl taas
micnaheedu ma waxa weeye istaarj kuma jirto ?

Jitaabada 3aad

Hubhsashada dufanka

DIGNIIN : Engeji wixii walax ah ee aad jitaabada ku gaba.
naysid. Dami wax allaale wixii olol ah,
1. Soo gaado atar dhuun hubsasho oo ku kala qor 1-4.

]

2. Ku shub dhuun hubsashada knowaad ivo tan labaad middii.
ba 10mm oo alkohol ah

3. Dhuun jitaabada kowaad ku dar dhibic ah dufan khud.
reed. Rux dhuunta hubsashada si ay ugu millanto alkohoosha.

4. Ku shib dhuun hubsashada seddexaad iyo afaraad mid
walba 20mm oo biyo ah.

9. Ku shub waxa ku jira dhuun jitaabadg koowaad, tan sed.
dexaad. Tan labaad waxa ku jirana ku shub tan afaraad.

6. Kuqor go’aannada kuu soo baxa Buuggaga.

LW Waxa soo baxay marka
Cuntada. lagu darey biyo
1. Dufan ku milmay Alkohool 3
6
2. Alkohool keli ah 4

DIGNIIN : Ha isku darin dhuumaha hubsashada ee dufanka
leh iyo kuwa kale. Kuwa dufanka leh ku maydh biyo iyo saa-
buun.

LAYLI:
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Waa maxay waxa keli an ce ay ku kala duwan yihiin wa-
xa ku jira dhuunta jitaabeda ce woowaad 1yo tan labaad”

Maxaad aragtay €€ ay ku kala duwanaadeen dhuun jitaa-
pada 3aad 1yo 4aad markii lagu daray wixii ku kala jirey
tan 1aad iyo tan 2aad ?

Biyaha iyo alkohooshu saami walba way isugu darsami ka-
raan haddaba sidee ayaad uga feejigoon kartaa ama aad
u dooran kartaa alkohoosha aad ugu baahantahay jitaa-
badan ?

Jitaabada 4aad
Hubsashada borotiinka adiga 00 isticmaalaya - falgalkeenaha

millan,

1. Buug aad wax ku aortid u jeexjecx sida hoos lagugu tusay.

2. Soo gaado lix dhuun hubsasho oo ku kala qor 1-6.

3. Haddii cuntada aad jitaabinaysaa ay tahay adke ku ridiq

3
mooye in yar ka soo qaado cuntada (qiyaastii (1cm) 00
3

ku dar 10 sm biyo ah. Haddii cuntadu tahay dareere, ku
shub 20mm oo cuntada ah mid ka mid ah dhuumaha hub-
sashada.

4. Waxaad ku rdartaa 20mm oo ah fal gal kecnaha millan.

5.

Adiga oo isticmaalaya biraqaabka lagu qabto dhuun jitaa-
bada, dul gabo ololka laabada ilaa inta ay karayaan isku.-

jirka ku jira hubsashada.
Dhowr cunto oo kala duduwan hubso isuna giyaas midab.

badooda, go’aannada ka soo baxana ku gor buugaagga.
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Cuntada

Go'aanka soo baxa marka lagu
daro falgal keenaha millan gaadatay

Caano

Xabka ukunta

o |
& | B
S

r—ﬂkﬂh‘<h-——— o

Hilib baruur ah L

DIGNIIN : Falgal keenaha milks waxa ku jira isku dhisyo
meerkuri ku jirto oc sun ah. Sidaas darteed aad u faro dhaqo.

LAYLI:

Cuntooyinkaas kala duwan ee aad jitaabada ku isticmaa.-
shey teebaad u ftilaysaa in ay borotiintu ugu badan tahay?

Haddii cuntooyinka mid ka mid ahi ay isu beddeli weydo
midabka ma waxa looc qaadan karaa in aan borotiin Kku
jirin? Haddiise ay midabkaas isu beddesho, taas micna-
heedu ma waxa weeye borotiin keli ah ayaa ku jirta ?

Jitaabada 5aad

Hubsasho cuntada kala duwan waxaynu sameyn docno dhowr
hubsasho oo aynu dooneyno in aynu ku kala ogaanno cuntoo-
yinka gaarka ah.

1.

Buugga aad wax ku qortid u jeexjeex sida hoos lagugu
tusay si aad ugu qoratid tallaabooyinka aad gqaadday, go’-
aannadii ka soo baxay iyo sida aad u fasiratay.

Cuntada aad jitaabinaysid u kala gaybi laba meelood o0
kala badan giyaas ah3:1: marka xagga mugga laga eego.

- Inta aad soo qaadatid labadii gaybood ee cuntada, tii yarayd

v . - . 3
ku rid mooye oo ku ridig tib adiga oo ku darey 10sm oq al.
kohool ah. Kala miir oo miirka kuu soo baxa barkii ku
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shub dhuun hubsasho kuna dar 10mim 00 piva ah. U fiira

yeelc 00 ¢Oro waxa kuu soo baxa.
4, Qaybtii kale ee badnayd soo qaado 00 iyana ku ridigq moo-
ye adiga 00 ku daraya 20 cm’ biyo ah (100 MM oc ah giyaas-

ta dhuunta hubsashada).

5. Soo gaado seddex dhuun hubsasho oo ku kala gor 1,2, iyo 3.
In si le’eg ku kala shub seddexda (givaastii 2omm midkii-
ba) dhuun hubsasho. N

6. Iska hubso in wax alkohocl ah ku daadatay miiskaaga,
markaa ka dib shid laambada bensiin.

7. Dhuun hubsashadii aad kKu gortay 1 ku dar 10mmnm 090

ah milanka benidhikt. Dul gaado laambada 00 diiri tan
iyo inta ay karayaan. U fiirso waxa dhaca o0 qoro.

8. Dhuun hubsashadii aad ku gortay 2 s00 qaado 0o ku dar 10
mm oo ah falgal keenaha millan. Dabka dul gabo ilaa ay
karayaan. Waxa aad aragtid qoro.

9. Dhuun hubsashada hartay soc gqaad oo dabka dul gabo.
Marka uu karo ku gabooji bivaha qasabada, dabadeedna
ku dar 5 dhibcood oo ah ayoodiin. Qor waxaad aragtid.

‘Cuntada aad jitaabineysid | Go'aan 'Waxa aad u qaad:

iCunto lagu daray alkohool iyoi

| -

benidhikt | i
i

B

Cunto lagu daray kesnaha |
millan. : |




LAYLTI:

1. Waa maxay baahida uu u gabaa caalimku cilmiga bayoolo-
jiga in uu kala ogaado cuntada ?

2. Sidee ayuu uga faa’iideysan karaa kala ogaanshaha cun-
tada ?

Jitaabada 6aad
Isbeddelka dhareerka ifku ku sameeyo isfaarjka

1. Soo gaado bakeeri oo ku shub biyo. Ku Kkululay ololka

laambada adiga 0o uga dhigaya (dusha ka saaraya) bir

sol iyo dhardhaar, tan iyo inta ay karayaan. Inta biyuhu

kuu karayaan sii wad talaabada labaad.

2. Soo qaado 5 dhuun hubsasho. Mid shanaad ku ururi can.
dhuufo (ama dhareerka afka). Si aad candhuuf badan u
heshid ku luglugu biyo, si wixii cunto ku hartay afka ay
uga soo baxdo. Xanjo calaasho si ay u cariso gqanjidhka
dhareerka oo ay dhareer badan u soo dhiigaan. Isku day
in aad ururisid 30 mm co candhuuf ah.

3. Adiga oo isticmaalaya dibciya qiyaaso leh, ku soo nuug 5sm’

0o ah millan istaarj ah. Afarta dhuun hubsasho ku shub
midkii walba in le’eg.

4, Dhibicyaha dhagdhagaaqa oo ku soo gaad 4sm*o00 ah can-

dhuuf. Ku kala shub 2 sm? oo candhuuf ah dhuun hubsa.
shada labaad iyo tan seddexaad, dabadeedng rux si ay isu.-
gu khaldamaan. Mee] dhig dhuun hubsashada muddo

shan miridh ah, oo u jeex jeex buugga sida hoos lagugu
tusey.



Muddadaas dabadeed, ku dhibei 3 dnibcood oo ayoodhlin ah
dhuun hubsashada koowaad iyo tan labaad,

Adiga oo isticmaalaya dhibicyaha ku dar 3y oo ah mik
lanka benidhikt dhuun hubsashada 3aad ive alaraad, daba
deedna waxaad ku ridaa bakeerlga. ay ki Jjiraan biyvaba
kuiuli

Isu eeg midabbada waxyaalaha ku jira divumaha hubsa.
shada ee kala duduwani.

DH Waxa ku jira ! Marka lagu daro ! Goaan |
! | ?
. : ‘ . ; 5
1. 5 Sm’ ah millan istaarj | ayoodhiin ! %
| i "
: i ‘ - ;
‘ . .
2. 5 S’ am milian istaar], | i i\ .\
| ayoodhiin ‘
candhuuf P | !
- R S
3. 5 Sm’ ah millan il faigal keenahsa
istaarj, candhuuf i Benidhikt
| !
S B
4. 5 Sm’ah millan | falgal keenaha
istaarj ' Renidhikt

o

LAY LT
Maxas badanaa dhaca marka milian avoodhiin sh lagu
daro istaar}?
Qaybtee ayaad is leedahay candhuuitu way ka clyaariey
fal galka kimikada ah?

Waa noocee cuntada lagu hubsade faigal keenaha Beni.
dhikt ?



BAABKA SHANAAD
Habdhisky neefsashada

2

Neetsashadu waa habka naflaydu ay u neef gqaadato ogsa-
jiinta una soo gashinsaarto inle’eg oo ah Kaarboon laba ogsa.-

ydh, waxayna ka dhacdaa sambabada. Sambabadu waxay
leeyihiin malaayiin ah kiishash yar yar oo hawo galeen ah,
oo la yiraahdo alfiyooli. Gidaarrada kiishashkaasi aad bay u
jimir yar yihiin, waxana ku dul falkan kaabiiaariyo fara ba.
ban oo wada dhiig aan safaysneyn. Hawada ku jirta alfiyoo.
liga iyo dhiigga maraya kabilaariyada oo uu u dhexeeyo xuub
jiliesani ayaa waxa ka dhex dhaca iswaydaarsi gaasyo. Ogsi-
jiinta ku jirta hawada kiishashka, ayaa u gudubta dhiigga ka.
bilaariska, dhiiggana waxa ka soo gudba 00 u gudba alfyooli.
ga CO, si loo qashin saaro. Gudubkaas ogsijiinta iyo kaarboon
laba ogsayhdka waxa keena curisyada ogsijiinta iyo CO, ka oo
kala duwan. Sidaas darteed si curisyada labada geesood ay
isu le’ekaadaan ayaa waxa dhaca faafida. Faafidu waa mar-
ka laba waxyaalood oo ay wax u dhexeeyaan, midiba dhinac
ku badan tahay. Si haddaba la isu le’ekaysiiyo curisyada laba.

da dhinac ayaa middii walba ku faafta, dhinaca ay ku yar ta-
hay.

Ogsijiintu waxay ku badan tahay hawada ku jirta alfiyoo.
liga. Waxase jirta in aanay marnaba isle’ekaanin curisyada
labada geesood. Had iyo jeer dhiig aan safaysnayn oo uu ku
badan yahay kaarboon laba ogsaydh ayaa ka soo buuxsama
kabilaariska ku falkan alfiyooliga, marka uu gofku neef gaata.

na, hawo cusub oo ay ku badan tahay ogsijiintu ayaa soo gasha
alfiyooliga.
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Jaantus :

]

1. Moqorka sanka 2. Moqorka afka 3 Carrab 4. Marinka
hawada 5. Dhuun yar sambab gale 6. Dhuun sambab
gale 7. Sambab gale 8. Dhuun yar sambab gale oo la
weyneeyey 9. Alifooliya la weyneeyey 10. Xuubka biluu-
ra 11.Qulaanqulshe 12. Cagagi 13. Dalgo.

Dhismaha marinada neef sashada

Habdhisku wuxu ka kooban yahay marino ay hawadu mar.
to iyo labada sambab Marinada hawadu waxay u sii kala
baxaan :-

1. Labada dul ee sanka, 2. Duldalqo: oo ah meesha ay iska-
gadarsamaan dhulka sanka iyo dalgadu, 3. Dalgada, 4 Qu-
laanqulshaha, 5. Laba sambab galayaasha, 6. Hunguri cad-

ka, ‘7. Dhuunyarooyinka sambab galayaasha, 8. Kiisha-
sh hawada (alfiyooli).

— 102 —



SANKA

Moqorrada sanka waxay ka bilaabmaan labada dul ee di-
badda, waxayna ku dhammaadaan meesha ay iska galaan du.
lalka sanka iyo dalgadu. Labada dul ee sanka waxa dhex mar-
ta carjow kala gqaybisa. Saqafka sare waxa kaga yaala lafta
hoostana waxa kaga yaala dhanxanaga adag iyo ka jilicsan,
Mogorka sanka waxa hoos ugu soo farcama laba dalool oo gala,
meesha dulka iyo dalqadu iskg gaiaan. Labada du] ee sanka,
waxa midkii kasta ku yaala saddex lafood oo u eg faro, oo ka
soo baxsan dhinacyada dulalka, mogorkana kala qoqoba. Qodo.
bada moqorka 1iyo gidaarka intiisa kaleba waxa
ku dahaaran xuub axal oo gas leh, oo uu Kka
soo dhigo hoor ka reeba hawada, boodhka iyo jeer-
miyada la socda. Meelaha gidaarada sanka aan xuub
dushiisa axal ahi ku dahaarnayn waxa ku yaal timo yar yar oo
dib axalka ugu riixa dalqada si loo liqgo. Xuubabka axalka ee

sanka dushiisa waxa ku yaala dhammaadyada dareenwada-
yaasha urinta.

Hawsha Sanka

1. Sanku wuxuu diiriyaa, meeraana hawada galaysa marinka
hawada. -Marka ay hawadu sii dhu] marayso Xididada dhiigga
ee dghaarka heer kulkeeda ayaa kor u kaca, waxaana sii qooya
uumi baxa axalka reeba hawada boorka iyo jeermiyada.

2. Sanku waa xubinta aynu wax ku urino.
3. Sanku wuxuu caawiyaa Codka.

Dul dalqo

Waa meesha ugu dambeeya dulalka sanka ee ay ka bilaa.-
banto dalgadu. Waxa dusha kaga wada dahaaran xuubab

axail,‘oo ay xagga hore kaga yaala nudo limf ah. Nudahaasi
haddii ay bukoodaan waxa xirma marino yar yar oo u dhexee.
ya, qofkuna wuxu ka neefsadaa afka, (afka in laga neefsada

way xXun tahay, waayo hawada oo aan safaysneyn, heerka

kulkeeduna uu hooseeyo ayaa gasha sambabada taas oo dhib
u keenta).

‘
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Labg daiool oG var, GG ta viraahdo dhuuma aha magalka aya
ka baxa mogorka dalgada 00 taza labada dheg vod Marmada
waxaa Ku dahaaran xuub axal, haddii 2v hukxoooaan magalka
ayaa wax nag ol

Dalgadu wza
iyo duldalgaha

ay dusha kaga d~
ka dhaxeeys cun

hunguriga :yo !
afka iyo sankal gagoiisa hoosena Waxa
marin e. hawada iyo cuntada. St sa

muruoyo
waa marin

tada i nawada marka ay Rud Ka}z; so:daan

aanay u raacin marinka ha ‘“ua Waxa |
marka ayvng wWax ied
shaha st daioo
shaha

Janiuska marinka hawada (ce abial

1. Mogorka sanka 2. Dhanxanaga adag 3, Afka 4. Carrab
5. Qulaanqusha 6. Ricraha lugunta 7. Dalgo 8.
9

Duldalgo
Dhanxanaga jilicsan.
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Hupguriga cadl waa ghuun gaaban 00 Ka bilaabanta qulan.-
g el .3 marta luqunta hoos. Marka ay dhuu-
:hada agteoda ayay U kala gaybsantaa lab&-

samababada. Hunguriga gidaarra-

. maurugyo sulban co ma iafare ah, 00
5z iyo nude lifsan o0 ay {iirivaan car-
a C oo ka faran dninaca dambe ee hun.

¢ soo tilrsanyahay dhismahaasi wuxu diib.
cuntada st uu u kala baxo marka cunto
sbada carjowda ah ee hunguriga
: soo xiga ku yaala, waxay ilaaliyaan
waca € aanu isugu dumin marka nawada debeddu
I riga boggilisa gudana waxa ku yaala

s00 cadaadian,  DRUngul

xuubab axal 00 gas leh, gaskaasi wuxu kor u riixaa axalka.

Sambab galayaasha

Sambab gasyaashu waa laba dhuumood 00 gaagaaban una
dhismo eg hunguri cadka. Dhuumahaasi waxay galaan sani.
babada waxavna u sii farcamaan dhuumo badan, kKuwaasoo is-
in marksa iyana u sil farcama dhuun yarooyin ka dhex dhasha
cambabada. Dhuumahs waaweyn ee sambab gaalyaasha waxa
ku xeeran carjow sida hunguriga oo kale, dhuunyarayaasha ma
leha cariowdaas, waxayna Ka dhisan yihiin murugyo keli ah.
Labada kouxood ee ghuurmaha ahi ee aynu kor ku soo sheegnay

sl e P PUESTRT
lshang ROOKISE,

3

wazay leeyihiin xuub axai oo gas leh. Dhuumaha yari xagga
dambe waxay ku leeyihiin meelo banbannaan co u sii daloola
alifoclivadza. Alfocliyada ama kiishash ka yar yari waa kuu
soc sheegnay. Waxtarka kiishashkaa yar yari waxa weeye si
ay u weynaato badda ay ka dhacayso iswzydaarinta ogsijiinta
galaysa dhiigga kabilaariska iyo kaarboon laba ogsaydhka u
gudbaya aiflyocliyada si 100 qashin saaro.

Sambabada -

Sambabadg waa laba xubnood oo waaweyn kuna yaala
saablayda labadeedsa baalood waxayna labada dhinac ka xigaan
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wadnaha. Sambabadu waxay u gaab egyihiin toobin wa..
na buuxiyaan mogorka saablayda intiisa badan. Caarada
waxay la gaaraan meel ka horraysa feedha ugu sarraysa
raha, salka hoosena waxay ku hayaan bogga. Sambabadu Giu-
nacyadoocda u jéeda wadnaha way ka xordhan yihiin si wad-
naha meel le’eg ay ugu banaanaato. Dhinacaasi xordan ayaa
waxa ka gala sambab galayaasha, halkawlaha sambabka,
dhuumaha limfka iyo dareenwadayaasha, waxana ka soo baxa

arooraha sambabka, dhuumaha limfka iyo aroorayaal yar yar
00 kale.

Sambabku wuxu ka kooban yahay :.

1. Marino hawo iyo alfiyoolyaal.

2. Halbowle sambabeed, kabilaariyo iyo aroorayaal.

3. Nudo isku-xira-yaal ah oo kala jiidma,

Marka sambabadu soo galaan sambab galuhu wuxu u sl
farcamaa dhuumo yar oo marba marka ka dambeysa sii yar ya-
raada, meesha ugu dambeysana ku leh kiishash yar yar oo ha.
wo galeen ah. Sidaas oo kale ayaa halbowlaha sambabkuna
ugu farcamaa dhuume yar yar oo marba sii yaraada, marka ugu
dambaysana noqda kabilaariyo ku falkan gidaarrada alfiyooli-
yada. Alfiyooliyada waxa kale oo ku falkan aroorayaal aad
u yar yar oo ka ururiya dhiigga kaabilaariska kuna celiya wad-
naha. Dhismahaasi ka kooban kabilaariska iyo aroorayaasha

ee ku dul falkan alfiyooliyada ayaa hawsha ugu weyn ee is
waydaarinta hawooyinka ka dhacaan.

Sambabadu waxay kala yihiin laabab, ka midigtu u gayb-
sama 3 laab, ka bidixduna 2 laab. Sidaas darteed ayaa wad-
naha u badan yahay dhinaca bidixda. Sambabada waxa dusha

kaga dahaaran xuub la yiraahdo biluura oo ka kooban lakab
00 ah xuub siirows ah.
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Jaantus

i

Sambabka bidix 2. Dheg yar wadne 3. Halbowlayaal iyo
aroorayaa)l cimmaamadeed 4. Calool yar wadne 5. aroo.
re godeed hoose 6. dheg yar wadne (midig) 7. aroore
sambabeed (midig) 8. dhuun sambab gale 9. halbowle
sambabeed (midig) 10. sambab (midig) 11 aroore go-
deed sare 12.sambab gale 13.gar wadne.
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Fisiyoolojiga Neefsashada

Fisiyoolojiga neefsashadu wuxu u gaybsamaa iaba qay

oo kala ah.

1. Kimikada neefsashada oo ah sida gaasyada kala duwaril
ay isu waydaartaan.

sida loo neefgaato loona S0U

2. Habdhaca neefsashada o ah
ho isweydaarshada gaasyada

neeftuuro, si ay u suurta gas

kala duwani.
Kimikada Neefsashada

Ifiyooliyada maraya waxa u gud

Dhiigga kabilaariyada a
a ka soo gudba 5% 00 kaarboon

ba 5% oo ogsojiin ah, waxan
laba ogsaydh ah.

Hawada caadiga ahi waxay ka kooban tahay gaasyada
hoos ku goran oo ay saamiga s00 socda ugu jiraan :-

Naytrojiin 79%

Ogsijiin 20.96%

Kaarboon laba ogsaydh 0.04%

Uumi hiyood oo kala duwan iyo gaasyo kale 00 saami aad
u'yar ah. )

Hawada aynu %00 neefsaaraa waxay ka kooban tahay :-
Naytrojiin 79 %
Ogsijiin 16.5%
Kaarboon laba ogsavdh 4.5%
Uumi biycod iyo gaasyo kale oo-aad u yar

Iswaydaarashada gaasyada (O, iyo CO,) ee ka dhacda al-
fiyooliyada sambdbada, waxa la yiraahdaa neefsasho debe.
deed. Waxase kale oo jirta neefsasho gudeed ama unugeed
oo uu dhiiggu u geeyo nudaha iyo unugyada jirka ogsijiintii
uu rka s0q, qaaday sambabada si ay ugu adeegsadaan habka
gubashada cuntada ee tamarta jirku ka dhalato. Marka cun-
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;adu ay gubato waxa ka dhasha gashin ah CO, 00 loo baahan
yvahay in laga gashin saare nudaha.

fHabka uu u dhaco neefsasha gudeedka wuxu la mid yahay
fsasha dabadeeda oo aynu hore u soc dhiganay. Dhiigga ma-
ra kabilaariyada ee u geeya unugyads iyo nudaha jirka nata-
gada, wuu safaysan yahay waxana ki adan ogsijiinta, unug-
yada iyo nudaha jirkana waxa ku padan CO, ka dhashay gu-
vidda cuntada. Sidaas darteed si labada dhinac ay isu le’-
ekaadaan ayaa cgsijiintu ka sco gudbtaa katilaariyada oo u
gudubiaa unugyada iyo nudaba. kaarboon laba ogsaydhluhuna
sidaas 00 kaie ayuu ka gudbaa xuubka jilicsan ee u dhexeeya
unugyada iyo kabilaariyads wuxuna u gudbaa kabilaariyada
si uu u razaco dhiigga, dibna loozu celiyo sambabada oo loogu
safeeyo dhiigga, kaarboon laba ogsaydh kena kaga gashin saa-
ro. Marka qofku uu aad u hawshoodo, waxa kordha hawsha
ka socota unugyada jirka ee ab gubida cuntada si tamar ba-
dan ay u soo baxdo. taasi waxay keentsa baahida ogsijiinta od
badate, iyo CO, ka dhasha gubidda cuntada oo kordha. Si
unugyadu ogsijiin badan u hellaan, si dhakhso ahna looga
243hin saaro gashinka, ayaa waxa kordha dhakhsaha juglaynta
waidniaha 0o kordhisa waresgpa dhiigga. ‘

Dhagdbagangyada keena neefsashada

Marka gofku neef gaato waxa kala baxda seapiayda oc kor
w200 kacda, taas oo keerita cadaadiska saablayda gudaheeda
W yaraada, dabadeedns hawads debedda avaa 500 gasha sam.
?"H sl ay isu le’ekasdaan cadaadiska debedda iyo ka gudu-
. Kala bhazs zaabiayda waxs Keerm dhagdhagaagyo kala
Auwan, waxayna kala vihiln - ”

i Waza urura murugyada feeraha dhexdooda oo  kor iyo
:ia,gg:a debedda u soo riixa feersha, (haddii qofku si xoogieh
yneet qaato waxa kale oo urura murugvada gz t:bqh‘ab,"/“"
£a gayb qaata hawshaas) . T
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2) Murugyada ubucda ayaa kala baxa, xubnaha ubucdana

waxa hoos u cadaadiya bogga.

ka jeegaanta leh) ayaa iyana

3) Murugyada bogga (oo gaab
Bogga ayaa dabadeed hoos u

ururg kalana jiida bogga.
dhaca. waxana waynaata bedka saablayda.

Korcdhkaas ay kordhay bedka saablayda ayaa Yyaraysa
cadaadiska. ~ Taas ayaa keenta hawada 0o soo gasha sambaba.-
Aa si labada cadaadis la isu le’ekaysiiyo.

Sidaas oo kale ayaa neef qaadashadana waxa keena dhaq-
dhagaaqyo kale oo yareeya bedka saablayda, waxayna yihiin:.

1, Murugyada feeraha oo markii hore ururay ayaa kala ba-
xa, feerahana dib ugu soo celiya meeshoodii.

2. Bogga ayaa debca sarena u soo kaca si uu meeshiisii ugu
nogdo.

3. Xubnaha ubucda oo markii hore hoos loo cadaadiyey ayaa
kor u soo0 kaca, soona cadaadiya bogga.
4. Sambabada oo markii hore hawadii soo gashay ay kala bixi-
say, ayaa kogga. Cadaadiska sambabada ayaa markaa hawa-
da kor u saara.

Maamulidda neefsashada

Qodobbada maamula neefsashada iyo dhakhso neefsiga-
ba, waxay ka kooban yihiin gaar ah hawl dareenwadayaal iyo
qaar kimika ah.

Dareen wadayaal ayaa ka farcama xubnaha kala ah sam-
babada, bogga iyo muruqyada feeraha, waxayna tagaan mas.
kaxda gqaybta hoose 0o ku shuqul leh neefsashada. Marka uu
qofku neef gaadanayo dhambaal ayaa wuxu raaca dareenwa-
d'ayaasha oo taga maskaxda. Maskaxda ayaa dhambaal kale
dib ugu soo celisa xubnaha iyo gaybaha saablayda ee ku hawl
leh neefsashada si ay u weynaato bedka saablaydu. Marka
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uu qofku neefsaarayo sidii oc kale ayaa dhambaalo tagaan
maskaxda oo isla markaa dib dhambaal u so0 farta dareenwa.
dayaasha si ay u yaraato bedka saablaydu, neeftuna ay Kka
paxdo sambabada. Habkaasi ah yaraanta iyo kala bixidda saa-
playdu si is daba joog ah ayey u soccta iyadoo aan qofku da-
reemin ama dhaadeyn.

Gudhinta cgsijiinta

Ogsijiintu aad uguma milanto balaasmada dhiigga, haddii
heerkulku yahay kan jirka (98.6 Fo). Ogsijiinta inteeda ba-
dan waxa gaada himoogloobinta oo xiiso u leh ogsijiinta, Mar-
ka qofku neef qaato ee hawo ay ka soo buuxsanto sambabada;
dhiigga maraya kabilaariyada ku falkan alifooliga ayaa ogsi-
jiinta inteeda hadhaa ku milantaa.

Dhiiggu marka uu gaaro nudaha jirka ee ogsijiintu ay ku
yar tahay ayaa himoogloobintu sii daysaa, ogsijiintii ay sidday.
Ogsijiinta ayaa dabadeed ku fidda unugyada, iyada oo ka gu-
dubta xuubabka jilicsan ee u dhexeeys unugyada iyo kaabi-
laariyada dhiiggu marayo.

Marka qofku aad u hawshocdu ama uu jimicsi padan sa-
meeyo \wvaxa,‘ku dhalata unugyada murugyada laaktik asiidh oo
ku kallifa himoogloobinta in ay sii daysc ogsijiintii ay sidday.

Jaantus :

i. Dhuun yaro sambab gale 2. Alfiyooli 3. Kaabi'aari.
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Gudbinta Kaarboon laba Ogsaydhika

Sidii aynu hore ugu s00 sheegnay markii aynu ka hadl-fa,y-
ney dheefshiidka, gubidda cuntada waxa k& (}hala{’ga tamar yn
CO,. Tamarta waxa Jjirka ugu adeegsada dhagdhagaaga iyo
hawsha xubnaha jirka. CO, kuse waa gashin umana baahna
jirku. Sidaas darteed waa in uu jiraa hab lagaga soo gudbiyo
unugyada si looga qashin saaro sambabada. Kaarboon laba
ogsaydhu aad ayuu u milmaa, si dhakhsi ahina wuxu ugu gudbaa
unugyada jirka isaga 00 sii raaca dhiigga. Kaarboon laba 0g-
saydh giyaas ah 20% ayaa waXa qaada himoogloobinta, 10%na
waxay ku milantaa dhiigga. Inta badan ee soc hadha waxay
raacdaa balaasmada dhiigga. Insaymi gaar ah oo ku jirta unug-
yada cascas ee dhligga ayaa waxay la kuluntaa CO, iyc HO.
waxana ka samaysma asiidh.

Insaym

CO, + HO H, CO,

Asiidhaas oo tamar daran ayaa ayoonaysgarowds waxayna u
kala jabtaa, ayoonis haydroojin ah iyc ayoonis baykaarboonayt
ah,

H, CO, H + HCO,

Marka dhiiggu gaaro sambabada waxa dhaca hab ku lid
ah kaynu kor ku soo sheegnay. Kaarbocn iaba ogsaydhlazha
iyo biyaha ku jira kabilaariyada ayaa ka badan inta ku jirta
alfiyooliyada sambabada. Sidaas darteed faafidu waxay u
dhacdaa dhinaca ay ku yar yihiin H, iyo CO. ku, waxayna ka

gudbaan xuubabka jilicsan ee u dhexeeya kabilaariska iyo al-
fiyooliyada. Marka uu qofku neef saaro ayaa waxa laga ga-
§.hin saaraa sambabada. Mar Kkale ayaa himoogloobinta ku
Jlx‘ta:‘*unugyada cas cas ee dhiiggu isu diyaarisaa si ay u gaado
cgeijiin kale, una geyso nudaha si ay ugu adeegsadaan gubida
cuntada.
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Ogsijiin Yari

Mararka muruqyada ay aad ushageeyaan waxa kala bata
xaddiga ogsijiinta ee unugyadu u kaahan yihiin iyo inta ay
sambabado siin karaan.

Haddii aad orodid ama aad howshootid waxa ku daala
muruqyada, haddiise aad in yar nasatid waxu gaadhaa heer
uu daalkii ka ba'o, divaarna aad u nogotid in aad dardar cusub
ku bilowdid hawl dambe.

Muruqyada haddii ay hawshoodaan, sidii aynu u soo shee.
gnav waxa yaraata ogsijiinta, neetsashaduna waxay noqotaa
mid ogsijiin la’.  Waxa markaa dhasha laaktik asiidh ku urur.
ta nudaha oo murugyada daalisa. Laaktik asiidh sida CO, ka
ayaa waxay carisaa maskaxda meesha ku shuqul leh neefsasha-
da si wadnuhu dhakhso ugu shaqceyo oo looga kaabto ogsijiin
yaerida. Asidhaas ku badatay dhiigga ayaa waxay keentaa in
himoogloobintu sii dayso ogsijiinta ay siddo. Hase yeeshee
waxyaalahaas oc dhami kama hor jocgsadaan in laaktik asi-
dhu ku ururto nudaha muruqyada,K Marka aad mwuddo yar
nasatid laaktik asiidh ku ururtay muruqyada ayaa gubata,
qaarkcedna waxa loo baddelaa galaykoojiin, waxaana la qa-
shin saa1aa, CO, iyo H.O. Markaas ayaa jirka ka kabtaa ogsi-
jiin yaridii haysay.

Jitaabada kowaad

1. Waxaad soo qaadataa dhuun xagga hoose ka kala qaybsan.
ta 00 sammeysa laba af (eeg sawirkan). Wuxu u qaab eg ya-
hay erayga Y. '

2. Labada al ee dhuunta, kaga xir laba baalluun (rabadhka
carruurtu neefiso). Waxay kaga dhigan yihiin sambabo

3. Waxaaq "00 qaadataa quraaradds ku sawiran hoosta 00
kale (gembiso) 0o ka bannaan hoosta.
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4. Afka hoose ee bannaan, waxaad kaga xirtaa rabadh jilic.

san, 0o u eg xuub.
5. Hoos u soo jiid rabadhka oo u fiira yeelo waxa dhaca.

6. Maxaad ku micnayn lahayd waxaad aragtay.

Jaantus

1. Dhuun leﬁ qaabka erayga Y 2. gembiso 3. baaluunka
hoos loo jiido rabadhka hoose 4. baaluunkyg marka raba.
dhka dib loo cesho. 5. rabadhka jilicsan.

Jitaabada labaad

Hubsashada kaarbeon iaba ogsaydhlaha:-
1. Waxaad soo caadataa bakeeri afka ka xiran, ayse u ban.
naan tahay meel dhuuni geli karvo.

2. Waxaad ku shubtaa biyo nuuradeed.

3. Dhuun soo gaado oo ka geli meesha ka bannaan afka..
4. Ku neefso dhuunta, oo u fiirso waxa dhaca.

5. Maxaa isbeddel ah ee aad aragtay? Maxaad filaysaa in ay
ugu wacan tahay ?
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Jaantus

Biyo nuuradeed 2. Biyo caadi ah.
LAYLTI:

Maxay ku kala duwan yihiin neefsasno iyo neef gaadasho
ama neef tuurisi ?

Si buuxda wax uga qor iswaydaarashada gaasyada ee sam-
babada ka dhaca. Maxaa keena isweydaarsahads gaasya-
da ?

Sidee ayaa korodhka iyo dhimidda (yaraanta) cadaadiska
saablaydu u keenaan neefsashada unugyada jirks ?

Waa maxay astaanta ay leedahay himooiogoobint: es la.
gama maarmaanka u ah neefsashada unugyads jirka ¢

Waa maxay waxtarka ay u leedahay jirka, astaaniz &
boon laba ogsaydhka ee ah in uu si dhakhso ah ugu i
biyaha ?

Sidee ayaa looga soo gudbiyaa unugyada jirka, CC,ke ico.
na =00 gashin saaraa sambabada ?

aar

o g
L

We}a maxay isbeddelka aad fileysaa in ay ku dhacaan
dhiigga qofka, haddii uu neefsiga iska joojiyo mudde gaa.
ban, iyo haddii uu aad si isdaba ioog ah u neefsado ?
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BAABKA LIXAAD
" HABDHISKA DHIIGGA

Habdhiska dhiigga waa habdhiska gaadiidka jirka, ee gee-
ya unugyada jirka cuntada, ogsijiinta, biyaha iyo waxyaalo ka-
le oo lagama maarmaan u ah nolosha, kana soo gaada gashin.
ka. Wuxu ka kooban yahay saddex gaybood oo muhiim ah -

1. Dhiigga, oo lagu tilmaamo gaari had iyo goor socda 00 nu.
—. daha loogu gecyo alaabta muhiimka ah, lagagana soo qaa-
do wixii gashin ah.

9. Wadnaha, 00 ah xoogga wada dhiigga. )
3. Xididdada dhiigga, 00 ah waddooyinka dhiiggn u maro

nudaha jirka.
DHIIGGA

Dhiiggu waa dareere albunmin ah, guduudan, garana leh.
Dhiigga halbowlayaashu aad ayuu u guduudsn yahay, waayo
waxa ku jira ogsijiin laakiin dhiigga aroorayaashu waa guduud
casuus badan leh, waxana ugu wacan ogsijiin la’aanta, teeda
kale aroorayaashu waxay sidaan gashin ay ka so0 qaadeen nu-
daha oo u ka mid yahay kaarboon laba ogsaydhku.

Albumintu waxay kordhisaa garada dhiigga ,waxayna
dhiigga ka dhigtaa wax adag oo isjiijlita sida inta cad ee ukun-
ta. Falgalka dhiiggu waa alkaliin, muddada noloshana waxa
ku dhaca isbeddel yar. Unugyada jirku waxay noolaan Kka-
raan oo qura ah haddii falgalka dhiiggu caadi ahaado. Dhan.
dhanka dhiigga waa dhanaan celceliska muggiisuna waa 6.5
Litir.

SAMAYSKA DHIIGGA

Dhiiggu wuxu ka kooban yahay qayb adag iyo gayb daree-
re ah. Marka lagu fiiriyo weyneeyaha waxa la arkaa in dhiig-
ga ay ku jiraan jirar yar-yar 00 goobaabsan, waxana la yiraah-
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daa kubbadyarvyaasha dhiigga iyo saxanyargyaasha dhiigga,
waana qaybta adag ee dhiigga. Adkayaashani Waxay ~ku dhex
jitaan qaybta dareeraha ah, waxaana qaybtani la yiraahdaa
halaasma.

Balaasmaha ama dareeraha dhiigga wuxu ka kooban ya--

hay.

1. Balaasinada co 90% ay biyo tahay.

2. Cusbooyin, ay ka mid yihiin kolaraydhyada, fosfaytayada,
iye kaarboonaytyada soodiyamta, bootaasivamta iyo kaal.
siyamta.

3. Atbwnin, 00 zh borotiin u veela dhiigga qaro, ¢i aan dhiig.
ga uga dusin gidaarrazis kaatilaariyada marka uu u socdo
nidaha jirka,

4. Cunlooyin ay ka mid yindie, guluukows, dux, iyo amiino
astidhiyvaal.

5. Qasbuno, laga =00 gaaday nudaha, oo ay ka mid yihiin yuu-
tiya iyo kaarboon laba ogsaydh.

6. Walaxyo diiigns xinjireeya, kuwaas oc ah tikrinocjin iyo
Barotoroabi.

7.

Lid.jirar, oc ah walax jirku sameeyo o0 lg dagaallama
jeermivada, waxana ka mid ah lid-mariidda, oo fasags ma.

riidda ama sunta ay sii daayaan jeermiyadu.

8.

Hormocno, oo ah dhiigisyo ay soo daayaan ganjiraha jirku
00 lagama maarmaan u ah nolosha iyo Jiritaanka jirka.

KUBBADYAROYAASHA DHIIGGA

Kubbadyaroyaasha dhiigga waa java nooc :.

1.

2.

Kubbadyaroyaasha dhij

£8a guduudan amag eritiroosaytya.-
da iyo

Kubbadyaroyaasha dhiigga cad ama liikoosaytyada,
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KUBBADY AROYAASHA GUDUUDAN

Kubbadyaroyaasha guduudani waa jirar yar-yar oo leh
gaab barkin 00 labada dhinacba ku leh golxo. Dhiigga Milimi-
tarkii kasta de saddex jibbaaran waxa ku jira 9 malyuun 00
ah kubb‘adyaroyaal guduudan. Unugyada guduudani aad

1
ayey u yar-yar yihiin taasoo dhexroorka unuggu yahgy———"
8128

g1, 00 QuIa.

Unugga guduudant ma lahg buw, wuxuna ka kocban ¥a-

i gasr ah 00 la yiraghdo Himoogolocbin. Hirmnoogoloo-

. ypidabhkeedu yanhay hurdi. Hinmocgoloo-
Bkl waxs Buob Cyar 00 lagaiia maarmaan u ah caafi-
nagdka jirka. Hinoogoloobinta waxay ia falgashaa ogsijiinta
ivo kaarbocn laba ogsaydhkaba. Himoocgolockintu waxay SCC
gaadaa xaddi badan ©0 ogsijiin ah, marka dhiigga U dhex ma-
ro sambabada, waxana sameysina nimoogolochin ogsijiin leh,
waxayna gaysag nudaha jirka. Teeda Kkale himoogoloobintu
waxay nudahg ka s00 gaadaa gashinka, kxaarboon laba 0gsay-
dh, waxayna geeysaa sambabada si debadda loogu jashin tuu-
ro.

nav bore
[ tatnit

Shagada ugu muhiimsan ee kxubbadyaroyaashu waa .-

1. Imay ogsijiin ka s0o gaadaan sambabada, geeyaana nudaha
jirka.

; §nay kas baors, izba ogsaydh Ka gaadaan nudaha, geeyaana

sambabada i dibadda loogu gashin tuuro.

' Ogsijiinte in la gaadaa waxay ku xiran tahay hadba inta
nimoogolookin ku jirta dniigga. Himoogoloobintu haddii ay ya-
raato waxa qolka ku dhaca dhiig-cad, waxana ugu wacan tirada
jgyaﬁa guduudan ¢ yaraata, ama kubbadyaroyaasha 00
aar sidin kaddiga himoogoloobinta ee loo bhaahan yahay.

Y o g 0T

Unugyada guduudan waxa sameeya dhuuxa guduudan
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Marka unugyada korasn waxay 300 galaan durdurka dhiigga.
Dhuusu wuxu u baahan yahay borotiin iyo bir marka u samay-
naayo kubbadyaroyaas sha guduudan, waayo porotiinka iyo bir-
(g wagay lagama maariaat i yihiin samayska himoogoloo-
binta, isla markm,as dhuuxe wuxu o baanan yahay oC kale xad-
di var oo kobar ah iyo fiitamiinada Biyo C,

Fual ni waxay ku noolaan karaan durdurka

[ SR -
D’ili%%}«a@’d‘\- éuui,’iia Qalnil
B

HUBRADYARCYAASHA DHIIGGA CAD.

4 an
caddd

Wwaa un '3"0 iili(‘san 00 ka koo—

P

~siv;, hase yeceshee ti-
padan,  Millimitarkii kasta

10,020 oo unugyo cad ah,
a3 oo ay ku xiran tahay

caoddi wan

Shagada kubbadyar
I inay ladagaallamaan cudurka Ra dnasha jeermivada. Lnu.-
gyada caddi way soo hareerseyaan jeermiyada, kadibna way li-
gqaan si ay u dheefshiidaan. Habka unugyada caddi v Jilaan
jeermiyvada waxa la yiraahdaa fagoosaytoosis.

Ty,

ﬂuuaan nudgaha Jirka ee dhintx.  Marka unug-

adagaallamayasn cudurka, waxs badata
aasne waxa loo vagaan liikosaytoosis taas
radoodu gaarto 3¢.000 iyo wax ka badan )

Lira-

xAanl Mia.

Saxanyarcyaasha dhiigga

, Saxanyaroyaasha dhiigga aad ivo aad ayev ugsa var yihiin
}a}mbadyaroyaasha guduudan, waxaang sameeya unugyo gaar
an oo ku jira dhuuxa guduudan. Saxanyarox)aashu Wdy ¢bur”
Luraan marka dhiiggu uu daato, waxayna sii daayaan ensaym
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la yiraahdc tcrcmbockinays, kaas oc lagama maarmaan u ah
xinjiraynta dhiigga.

JAANTUSKA UNUGYADA DHIIGGA

1, Unugyada dhiigga guduudan 2. Saxanyaroyaal 3. Unugya-
yada dhiigga cad.

XINJIRAYNTA DHIIGGA

Dhiiggu wuxu sameeyaa xinjiro haddii xidid dhiiggu go'o.
Xayawaanku dhiig-baxa ayuu u dhintaa marka sarmo yari ay
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gaartaba, haddii dhiiggu aanu lahayn awood u ku sameeyo

xinjiraha.

Xinjirtu waxay joojisaa dhiig-baxa, waayo waxay furaysaa
halka xididku ka -go’ay, isla markaas waxay caawisaa bogsa-
sha nabarka. Marka xidid go’o, waxa burbura saxanyaroyaa-
sha, waxayna ku dhegaan girgirada nabarka, wayna milmaan.
si ay u soo°saaraan ensaym la yiraahdo toromboobalaastin.
Toromboobalaastinku wuxu la falgalaa borotiin la yiraahdo
porotorombin ku jira dhiigga, waxana samaysma ensaym la
yiraahdo torombin. Torombintu waxay isla markaas la falga-
chaa borotiin la yiraahde fibrinoojin, waxayna u rogtaa wax-
yaalo u eg dunta 0o la yiraahdo fibrin.

Fibrintu waxay xirtaa nabarka aikiisa, si ay u joojiso
dhiig-baxza
Noocyada dhiigga

Nooca dhiiggu wuxu Kku xiran yahay nooca antijiinka ee
laga helo xuubabka unugyada guduudan ee dhiigga, antijiinku
waa borotiin dhiigga ku jira. Antijiinyada A, B iyo Rh ayaa
ah antijiinyada dhiigga kuwa ugu muhiimsan marka loo eego
fihiigsiinta iyo nolosha waxa dhasha; waxa kale oo la ogyahay
inay jiraan antijiinyo kale oo badani.

Qofkasﬁa dhiiggiisu wuxu mid uun ka yahay afarta koo-.
xood ee dhiigga AB, waxa kale oo raacda inuu yahay Rh taban
ama Rh togan mid ahaantood.

' “Noocya‘da dhiigga waxa loogu daraa hadba antijiinyada
ku jira xuubabka unugyada guduudan.

Afarta nooc ee dhiigga AB waxay kﬁla yihiin :-

Nooca A 0o antijiin A ayaa ku jira unugyada guduudan.
Nooca B oo antijiin B ayaa ku jira unugyada guduudan.

!’_\’JF—*

[

Nooca AB waxa ku jira unu
gyada guduu ‘ ;
jiin A iyo B. ¥ g dan labada anti.
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4. Nooca O Antijiin A 1yo Antijiin B, midnaba kumia jivo
unugyada guduudan.

Dhiigga leh Rh togan waxa macnahaydu yahay Rh ’antiu
jiin ah ayaa ku jirta unugyada guduudan dhiigga leh Rh ta.
pan waxa macnahaydu yahay antijiinka Rh in aanay ku jirin
unugyada guduudan.

Waxa lagayaabaa in balaasmada dhiigga ay ku jiraarn,
ama aanay Ku jirin lid.jirar oo la falgali kara antijiinyada A,
B iyo Rh ec ku lira unugyada guduudan. Ahmiyadda arrin-
taas ku jirtaa waxay iahay in aan palaasmadsa aanay Ku jirin
lid-jirar 0o lid ku ah antijiinyada ku jira unugyadeeda guduu-
dan ec dhilzga. Haddii ay taasi dhici lahayd, lid-jirku wuxu
1a falgali lahaza antijiinka,, halkaas oo u ku baabi’in lahaa
unugyada guduudan, nare yeezhee balaasmada wax Ky jira ld-
jirar oo lid kit al untijiinda A iyo B, haddii aanay  baiaasiig
daas unugyadeeda guduudan aanay ku jirin.

Iyada o0 aan tixraacayno labada gndob ee aan kor ku sos
sheegnay:- Nooca dhiigga A, waxay unngvadiisa gudunrian S
iira antijiin A, sidaa darteed, balass ' e .
rumia jiraan iidjirar 0o lid ku ah antijlnis &0 eonse R
‘ig-jirar oo lid ku ah antijiinta B. |

mada ot

Nooca dhiiga B, waxa unugyadiisa gudiaud
jiin B, sidaa darteed, balaasmada noocz dhi
ey i3 . " . P e
raon dddirar oo lid ku ah antijiinB, waxase Ku

o
iy

Antsiiinyada A iyo B was guntayaal
walaxye kinlka ah oo
yohay iniay izka dhel

i
S

unugyada, Laaso I
: unugyada. Khataria
ris waxay tahay in lid-ilrark

( axa .J,,A,x(,») in lid-jirarka balaasmaha Goik

jaga vaaho inay guntaan unugyada s;;{p

--‘rraﬁﬁi:i:fl, naddii gofka la sityey dhiiggiisu

ks iy i, P T el T s o

e shubo dillg nooclisu yahay B, lid-jirarka
Jirs g U : ~

ay noces



Unugyadani guntamay waxay ocdi karaan x'ididdada dhiigga
ee yaryar, waxayna sabab u nogon karaan dhismashada qofka
la siiyey dhiigga.

Dhiigga noociisu yahay O waxa loo yagaanaa dhiig sliya.-
hz guud. Dhiigga nooca O waxa la siin karaa dhammaan ncia
cyada liale cc dhiigga, sida, A, B iyo AB. Waxa kale oo la S}m
karaa qof kale nooca dhiiggiisu yahay O, waayo unugyada dhiig-
ga nooca O kuma jiraan antijiinada A 1ys B, oo la talgali kara
lid-jirarka ku jira dhiigga qofka la siiyo dhiigga..

Sidaa darteed qotka dhiigga la sityey, dhiiggiisu ma gunti
karo unugyada dhiigga siiyaha ee nooca O. Unugyada dhiig
qaatahz guud kuma jiraan lid jirar, sidaa dartecd, gofkasta
vay ka quadan karaan dhiigga.

SHAQADA DINIGGA

1. Inuu 2ado cunto, geeyana nudaha jirka.

2. Inuu gqaado ogrijiin, geeyana nudaha Jirka.

3. Inuugaado biyo, geeyana nudaha Jirka.

4. Inuu qashinky u qaado oorgannada qashintuurks,

5. Eubbadyaroyaasha cad iyo lid.jirarku waxay leeyihiin la.

dagaallamaan cudurka.

6. Inuy qanjidhada y geeyo alaabta ay ka satneeyaan dhiigis.
kocda.

7. Inuu qaado dhiigisks qanjirada marinka la’, geeyana oor.
paannada ay ka qabtaan hawlaha.

&  Inuu hermeeyo heerkulka jirka.

9. Dhiigou wuxu fanmeeyaa xinjiro, joojiya dhiig.baxa.

WADNAHNA

Wadnuhu waa xubin hiurugeed, moqor ku leh gudaha, waa.
na Xocgga wada dhiigza. Wadnuhy Wixu ku yaalag bartamaha
saaklayda, sambabads dhaxdocds, wadnuhu  woxy leeyahavy
qaabka toobinka, taas 00 salka way “egsan co wadnuha y jced;v
XD oo car 113 - i 3 o P P FI ""‘

S€a sare, wuxuna y fanjeedhag Xagee midigry, caaraddiisy
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na waxay u jeedaa xagga hoose, waxayna u leexsan tahay bi-
dixda Caarada wadnuhu waxay ku beegan tahay bogga du-

shiisa.

Gofkasta wadnihiisu wuxu leeyahay tantoomadiisa, wad-
naha dhererkiisu waa 1.25 cm, ballarkiisuna 8.75 sm, dhumuc-

diisuna 6.25 sm. wadnaha culayskiisu waa 250 gms.

DHISKA GUUD EE WADNAHA

Wadnaha waxa laba isle’eg u qaybiya qodob murugeed, ka
bilaabma salka kuna dhammaada caaraddiisa. Labada qay-
bood waxa la kala yiraahdaa dhinaca midigta ee wadnaha iyo
dhinaca bidixda ee wadnaha. Xiriir toosani kama dhexeeyo

labada qaybood ee wadnaha.

Labada dhinac ee wadnuhu wuxu dhinac waliba u sil gayb-
samaa laba qol. Labada qol ee sare ee wadnaha waxa la  yi-
raahdaa dhegyaroyaal, labada qol ee ku yaala caarada wad.-
naha waxa la yiraahdaa caloolyaroyaal. Calooh(dn'\ asrhu
way ka weyn yihiin dheyaroyaasha Afarta qcl ee
waxa la kale yiraahdaa :

1. Dhegyarada midigta iyo tan bidixda.
2. Caloolyarada midigta iyo ta bidixda.

Sidaa darteed dhegyaro kasta waxa hoostasla calo colyarn
ay isku dhinac yihiin, wazana ka dhexeeya xiriiy icosan, waa.
yo wazxa u dhexeeya dalool la yiraahdo hibaag.

Dhegyarada midigta waxa soo gala aroorayaal godeedka
sare iyo ka hoose. Calooyarada midigta waxa ka taga halbow-
le sambabeedka. Dhegayarada bidixdana waxa soo gala afar
aroore sambabeed. Caloolyarada bidixda waxs ka baxg garka
00 ah halbowlaha ugu weyn jirka., ’
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JAANTUS MUUJINAAYA DUISKA WADNAHA,
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Arocre godeedka sare 2. Laamaha halbowle sambabeed.-
ka midigta ce taga sambabka midigta 3. Laamaha aroore
sambabeedka ka yimaada sambabka midigta. 4. Dhegyar-
ta midigta 5. Caloolyarta midigta 6. Aroore goggeedka
Gurka dhaadha ciisa hoose8, Caloolyarta bidixda 9. Qodob
10. Laamaha aroore sambabeedka bidixda ee ka yimaada
sambabka bidixda 11. Laamaha halbowle sambabeedka
bidixda 12. Qaansada Garka.
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SHAQADA WADNAHA

Wadnuhu waa buufiyaha awoodda siiya dhiigga in uu ku
wareego dhiigga gudihiisa. Runtii wadnuhu waa laba buufiye
oc kala geddisan. Tiocda Lbidixdu waa buufiyaha dhiigga
caafiga ah ama ogsijiinta leh geeya dhammaan nudaha jirka,
laakiin docda midigtu waa pbuufiyaha dhiigga aan saafiga
ahayn ama ogsijiinta aan lahayn geeya sambabada, si dhiigga
saafi looga soo dhigo. Dhiigga ogsijiinta aan lahayn ee ka yi-
maada dhammaan gaybaha jirku wuxu ugu danibeyn ku 500
chubmaa labada aroorayaal ee weyn, 00 ah arcorayaal godeed-
ka sare iyo ka hocse, waxayna dhiigga ku shukaan dhegyara-
ada midigta. Marka ay puuxsanto dhegyarada midigtu way
isu.ururisaa, si dhiiggu ugu dhaafo caloclyarada midigta, mar-
ka caloolyarada midigtu isw.ururisana wuxu dhiiggu maraa
halbowle sambabeedka, ee dib uguma 00 ‘nogdo dhegyarada
midigta, waayo haniyaha u dhexeeya labada qol ayaa xira da-
loolka u dhexeeya labada gol.

Halbcwle sambabeedku wuxu u gaybsamaa laba laamood,
0o ah halbowlayaal sambabeedka midigta iyo kan bidixda, wa-
xayna dhiigga u gaadaan sambabada si dhiigga uga soo qaado
ogsijiin, una bixiyo kaarboon laba ogsaydh.

Dhiigga ogsijiinta sida ee sambabadu wuxu iskugu yimaa-
dga afar aroore sambabeed, oo keena dhiigga dhegyarada bi-
dixda. Dhegyarada bidixdu way isu-ururisaa si dhiiggu ugu
dhaafo caloolyarada bidixda. Marka caloolyarada bidixdu
bu\ixsanto way isu-ururisaa si dhiigga u maro‘ garka, kaas oo
dhiigga wada gaarsiiyvana dhammaan gaybaha jirka;.

Marka caloolyarada bidixdu isu-ururiso, dhiigga kuma

nogdo dhegyarada bidixda waa - oo
‘ yo haniye ayaa xir :
dhexeeya labada qol. y a dalooika u

. Hzpiyaha u dhexe.eya dhcgyarada midigta iyo calcolyara-
a midigta waxa la yiraahdaa haniye.saddex faraarle, hani-

— 126 —



rada picuxda

yaha u dhexeeya dhegyarada bidixda iyo czrow
waxa la yiraahdaa haniye-faraarle.

DAHAARKA WADNAF

Wadnuhu wuxu leeyahay dahaar u gaar ah, oc zi faalal 2t
ugu wareegcan wadnaha. Waxang ia yirsahdaa dahss
kiish wadneed. Kiish wadneedku wuxu ka kooban yahay
gayboed. 1. Qayb liifsan iyo 2. Qayb siirows ah.

adag, laakiin waxa hocsta ka marsan xuu? pan oo silrews ah
oc 1z viraahdo lakab dibadeed Ka Noossaeys

it gale oo dahisaran

g Yo
& B

&

TN hdo darer
i-Wadneed, vaas oo oodlidn i .y 1s-Xogaan lakabyadu marka
wadnuhu jugleevo

GIDAARPADA WADNAKLA

Gidaarka wadnuhu wuxu ka kooban yahay saddex lakab
23 nudo ah. Gidaarka wadnuhu wuxu ka kooban yahay mu-
fuq gaar ah, oo la yiraahdo muruq wadneed. Muruga wadna-
ha waxa ka dahaara dusha sare kuna dhejisan, lakabkg gaa.
xada. Waxana hocsta ka marsan lakab ka sameysma nudo
indoctiiliyal ah 0o aad u jilicsan oo la yiraahdo gudo wadneed.
Qarada muruga wadnuhu waxay u weyn tahay caloolyarta hi-
dixda, waayo waxay dhiigga u dirtaa dhammasn jirka gudihii,.
8, Waxayna u yartahay dhegaroyaasha waayo waxay qabtaan
hawlyar, taas oo ah in dhiigga ay isu dhaafiyaan caloolyara.
yaasha.

HANIYAYAASHA WADNAHA

Wadnuhu wuxu leeyahay haniyoyaaj dhiiggu u dhaafi ka.

ro doc qur ah. Wadnaha waxa ku jira afar haniyoyaa! oo la
kala yiraahdo :
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1. Haniye laba-faraarle, oo u dhexeeya dhegyarta iyo calool-

yarta bidixda.

2. Haniye saddex.faraarle, oo U dhexeeya dhegyarta iyo ¢&-
loolyarta midigta.

3. Haniye bileedka garka, 00 U dhexeeya caloolyarta bidiada
iyo garka.

4. Haniyobileedka sambabkas; oo u dhexeeya caloolyarta mi-
digta iyo halbowle sambabeedka.

HANIYE LABA.FARAARLE

Haniye laba-faraarluhu wuxu ka kocban yahay laka balaq
oo saddex xaggalan, kuwaas 00 hoos ugu dzldelan caloolyara-
da. Seedo yar-yar ayaa balagyada ku dhejiya muruqyo ku yaala
qhinacyada caloolyarta.

Maika dhiiggu ka baxaayo dhegyarta, una socdo calool-
yarta, balagyada waxay ku tiirsamaan gidaarka caloolyarta,
sidaa darteed dhiiggu si dhib yar ayuu u dhaafaa haniyaha,
una galaa caloolyarta. Dhiiggu kuma nogon karo dhegyarta,
marka caloolyartu isu-ururiso, waayo dhiig ayaa ka gala laba-
da faraar hocsta, wuxuna ka fujiyaa balaqyada gidaarka ay
ku dhejisan yihiin, sidaa darteed waxa isu yimaada girgirada
laba-faraarlaha, si ay u oodaan daloolka u dhexeeya dhegyar-
ta midigta iyo caloolyarta midigta.

Sidaa darteed haniyuhu wuxu dhiigga u oggolaadaa inuu
maro jiho qur ah, wuxuuna u diidaa dhiigga inuu dib ugu
noqdo »ihegyarta u ka soo baxay. .

HANIYE SADDEX-FARAARLE

Dhiska iyo falka haniye saddex-faraarluhu wuxu u dhig-
maa dhiska iyo falka haniye laba-faraarlaha, laakiin haniye
saddex-faraarluhu wuxu ka kocban yahay saddex balag halka
ka kale u ka leeyahay laba balajy co qur ah. Marka caloolyar.
ta midigtu isu-ururiso dhiigga dib uguma noqdo dhegyarta mi-
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digta, waayo haniye saddex faraarlaha ayaa xira daloolka u
¢hexeeya lahadooda.

HANIYE-BILEEDKA GARKA

Haniye-bileedka garku wuxu ka kooban yahay saddex ba-
laq oo leh qaabka bisha 0o ku yaala salka garka. Marka ca.-
loolyarta bidixdu isu-ururiso, dhiiggu wuxu raacaa garka, laa.
kiin dib uguma soo nogdo caloolyarta, waayo haniye.bileedka
garka ayaa ooda daloolka u dhexeeya garka iyo calooyarta bi.
dixda. ‘ .

JAANTUS MUUJINAYA HANIYAYAASHA WADNAHA

1. Gar 2. Aroorayaal sambabeed 3. Dhegyarta bidixda 4. Ha.
niye.tileedka Garka 5, Haniyelaba faraarle. 6. Calool.
yarta bidixda 7. Caloolyarta midigta 8. Haniye.saddex
faraarle 9. Haniye-bileedka sambabka 10. Dhegyarta mi.
digta. 11. Aroore godeedka hoose. 12. Aroore godeedia
sare 13. Halbowle sambabeedka.
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HANIYE.BILEEDKA SAMBABKA

Dhiska iyo falka haniye-bileedka sambabku wuxu u dhig-
maa dhiska iyo falka haniye-bileedka garka, laakiin wtxu Ku
yaalaa afka halbowle sambabeedka. Marka caloolyarta ni-
digtu isu.ururiso, dhiiggu wuxu maraa halbowle samb%beedna,
laakiin dib uguma soo nogqdo caloolyarta, waayo haniye-bileed-
ka sambabka ayaa oodg daloolka u dhexeeya halbowic sainba-
beedka iyo caloolyarta midigta. :

XIDIDDADA DHIIGGA EE WADNAHA

Nudaha wadnaha waxa dhiigga u keena halbswle weyn ee
la yiraahdo halbowle cimmameed 00 ka baxa salka gaara, hoos-
na mara gidaarka wadnaha. Halbowle cimmameedku wuxu
isu duubaa salka wadnaha. Halbowlahaas waxa ka farcama
laamo ku baaha gudaha gidaarka wadnaha.

Kaabilaariyadana waxa dhiigga ka soo ururiya arocie qur
ah, oc la yiraahdo aroore cimmaameed, Aroore cimmaameedku
wuxu dhiigga toos ugu shubaa dalool gaar ah oo ku yaala dheg-
yarta midigta, waxana ilaaliya daloolka haniye la yiraahdo ha-
niye cimmaameed oo marka dhegyarta midigtu isu-ururiso u
diida dhiigga in uu dil: u galo aroore cimmaameedka. '

- JUGLAYNTA WADNAHA

Sida caadiga ah, wadnaha qofka qaangaarkaahi wuxu is garaaca
halkii mirirba toddobaatan iyo laba ilaa siddeetan goor, hase.
;yeeshee waxa kordhiya dhakhsaha isgaraaca wadnaha, jimicsiga
iyo a.rgagaxa. Isu-ururista iyo hakadka wadnaha waxa ka dha.
shz?. I*garaaca wadnaha oo meerto ah. Marka ugu horraysa wa-
xa isla mar keliya isu-ururisal lakada dhegyar, si dhiigga ku jiraa
u ga..lo la.a,bada caloolyar, ka dib labada caloolyaro ayaa isu-ururi.
ya si dhiiggu u galo halbowlayaasha, isla markaas dhegyaroyaa-
shu, sidaa darteed wadnuhu wuxu helaa nasashu aad u yar
Muddadg nasashadu waxay le’eg tahay muddada caloolyarta iyo'

— 130 —



dhegyartu isu-ururiyaan. Sidaa darteed muddada juglaynta
wadnuhu kala bar waa inta ay isu-ururiyaan golalka wadnuhu,
kala tarka kalana waa intaa ay nasashada ku jiraan. Isu.uru-
riska qolka waxa la yiraahdaa tuujis kala bixiddana, hakadwad.-
n2, Marka wadnuhu dhakhso isku garaaco waxa yaraata mud.-
dade nasashada. Wadnuhu si deg-deg ah ayuu u daalaa haddii
ay dhecraato muddada isgaraacu. Wadnuhu wuxu nastaa mar-
ka ay buuxsamayaan qolalkiisu. Haddii ay dheeraato mudda.-
da nasashadu waxa hoos u dhaca, wareegga dhiigga ,waayo dhiig
yar ayaa soo gala qolka. Isgaraaca wadnuhu Waa mid iswada.

Muruga wadnuhu wuxu awood u leeyahay inuu isu-ururiyo,
kalana baxo ilaa inta dhiiggu ku wareegaayo dhexiidsa. Wad-
naha waxa yimaada dareenwadayaal badan, waxayna xukumaan
dhakhsaha isgaraaca, laakiin ma abuuraan isgaraaca.

Waxa yimaada wadnaha laba qaybood oo dareenwadayaal
ah ..

1. Dareen wadayaal faagos 0o hoos u dhiga dhakhsaha wad-
naha, isla markaana yareeya xoogga isgaraaca.

2. Dareen wadayaal naxariiseed, oo dedejiya, kordhiyana
X0ogga isgaraaca. Waxa la maglaa shanqad haddii dheg.
ta ama boodmitar 1a du] dhigo laabta, meesha ku toosan
wadnaha, waxaana Ugu wacan isgaraacg wadnaha. Jabag-
da caadiga ahi waa lub.... dub, u ku xigo Joojis, waxana
ugu wacan dhaqdhaqaaqa ay sameeyaan haniyayaasha.

badan yahay marka 15 Yaryahay, laakiin dhakhsahg, isga.
. raacu wuu yaraadaga marka u weynaado qofku.

3. Jinsiga dhakhsahg, isgaraaca ee wa jinsi ‘
) ! dnaha i
ayaa ka badan ka lab. : s dhiadig
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4. Baaxadda, waxs kordha dhakhsaha isgaraaca wadnaha
marka xayawaanka baaxaddiisu weynaato.

XiDIDDADA DHIIGGA

Xididdada dhiiggu waa dhuumo dalool oo ku baahsan
dhammaan jirka gudihiisa. Dhiigga kamga baxo xididdada
haddii aanu dhaawac gaarin.

Xididdada dhiiggu waxay u kala baxaan saddex nooc :-
1. Halbowleyaal
2. Arooreyaal

3. Kaabilaariyo ,
HALBOWLAYAASHA

Halbowlayaashu waa xididdada dhiigga ka qaada wadnaha,
geeyana nudaha jirka. Dhammaan halbowlayaashu waxay
gaadaan dhiigga ogsijiinta leh, halbowlayaal sambabeedka
mooyaane, oo sida dhiig aan ogsijiin lahayn, geeyana sambakba-
da si loogu soo daro ogsijiin. Garku waa halbowlaha, ugu weyn
ee jirka, wuxuna ka baxaa wadnaha.Garku wuxu u kala ba-
xaa laamo yar.yar oo halbowleyaal ah co taga qaybaha una sii
baxa halbowlayaal aad iyo aad u yar-yar oo la yiraahdo hal-
bowleyaroyaal. Halbowleyarcyaashuna waxa Y sameeyaan
kaabilaariyo.

Gidaarka halbowlé,yaashu aad ayuu u adag yahay si uu u
xammilo xoogga dhiiggu ku dhex maro. ‘

AROOREYAASHA

Arooreyaashu waa xididdada dhiigga ka soo celiya nudaha.
keenana wadnaha. Gidaarka aroorayaashu waa Kkhafiif, waa.
yo dhiigga dhex maraa malahs xo00g badan.

Dhammaan aroorayaashu waxay qaadaan dhii
gga aan
ogsijlinta lahayn, waxan ahayn aroorayaa] sambabeedka, oo
-dhilgga ka soo celiya sambabada. Kaabilaariyaduy way isu ta-

gean ai ay u sameeyaan arooreyaal yar.yar oo la vi
! _ - yiraahdo aroo.
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Arooreyaroyaashani waxay ku darsamaan arcore kale 0o
yar-yar, si ay u sanmeeyaan arooreyaal aad u Weyn, kuwaas oo
ugu dambayntii isu yimaada si ay u sameeyaan labadg aroors
€¢ ugu weyn jirka. Labada aroore waxa la yiraahdsa aroore.
vaal godeedka sare iyo kan hoose. Labadan aroore waxay
dhiigga keenaan dhegyarta midigta ee wadnaha,

KAABILAARIYADA

Kaalilaariyadu waa xididdada dhiigga ee ugu yar.yar, ws.

¥aana lagu arki karag weyneeyahay oG qur ah Kaabilaariyadu

- waxay isku xiraan halbowleyaroyaasha iyo arooreyaraysashs,

Kaakilaariyada waxa, dhiigga Kkeena halbowle-yar::yaasha,} Wik
Xayna isu dhaafiyaan arooreyaroyaasha.

Gidaarrada kaabilariyadu Waxay leeyihiin daloolo badan
Daloclada waxa ka, liiga cuntada, 0Zsijiints iyo biyaha la socda «
dhiigga, si ay u tagaan unugyada nudaha. Kaarboon laba, og-
saydh iyo kbiyaha ky jira nuduhu waxay dib uga soo dus;«;an
daloolada si ay u soo galaan durdurka dhiigga, sidaa darteed,
kaakilaariyady way ka duwan yihiin labada xidid ee kale, Waa.yo
halbow!eyaroyaashu Wwaxay dhiigga geeyaan nudaha waxans
ka sog celiya arooreeyaashg,

Halbowleyaroyaa:ha iyo arooreyaashu waxay leeyinhiin kaa.
kilaariyo hafageeys gid,aa.rra:dooda, waayo dhiigga mara labadan
xidid ma siiyo nafaqo gidaarrads halbowleyaasha iyo aroore.
Yyaasha haddii aanay jirin kaabilaariyn. Kaabilaariyagy
waxay nafaqada gecyaan dhammaan nudaha  jirks waxasn
ahayn dubka sare ama magqaar dibadeedka, kaasco natagada
ka hela xididdag dhiigga ee dubka,

BOODBOODKA

Marka garky fido ama debco waxa a'buurma hir ghex myry,
dhammaan halbowleyaasha laastiiga ah €e waaweyn, Wu}iixm
keenaa bcodboodka. Boodboodky maaha hir dhiig oo dhexms,



Dhammaan halbowleyaasha waaweyni way boodboodaan,
hascyeeshee waxa aad 100 dareemaa boodboodka, halbowlayaa-

sha dul mara lafaha u dhow magaarka hoostiisa.

Haddii la giyaaso boodboodka waxa la garan karaa abuur-
ka iyo inta wadnuhu jugleeyo, waayo juglaynta wadnaha ayaa
wcenta boodboodka. Boodboodku wuxu isla beddelaa isgaraa-

ca wadnaha.
WAREEGGA DHIIGGA

Dhiiggu si joogta ah ayuu ugu warcegaa dhammaan xi-
diddada dhiigga gudahooda. Marka u wanaagsan yahay caafi-
maadka jirku, dhiiggu kama baxo xididdada ilaa dhaawac gaa-
ro.

Dhiigga ogsijiinta lihi wuxu ka baxaa dhinaca bidixda ee
wadnaha, waxana qaada halbowleyaasha si ay u geeyaan nu.-
daha jirka. Daloolada kaabilaariyada waxa ka baxa cuntada,
ogsijiinta iyo biyaha, waxayna tagaan unugyada nudaha, mar-
ka dhiiggu gaaro kaabilaariyada nudaha.

Kaabilaariyadu waxay unugyada ka soo qaadaan 3jashin, si-
daa darieed, midabka dhiiggu wuu isbeddelaa, wuxuna noqdaa
guduud casuus badan, waayo waxa ka baxay qayb ka mid ah
ogeijiintii ku jirtay, sidaa darteed dhiigga ka yimaada nudaha
waxa la yiraahdaa dhiiggii aan saafiga ahayn ama. aan lahayn
ogsijiinta.

Dpiigga aan lahayn ogsijiinta waxa dib u soo qaada aroo.
reyaasha, waxayna keenaan dhinaca midigta ee wadnaha.
Dhiiggu isla markaa wuxu u dhaafaa sambabada si uu u soo
qaado ogsijiin. Dhiigga ogsijiinta leh ee ka soo nogda samba-
bada wuxu yimaadaa dhinaca bidixda ee wadnaha, si markale
dib loocgu qaybiyo jirka.

Wareeggu wuxu u qaybsamaa afar (4) gaybood ;-
Wareeg guud.

Wareeg sambabeed

Wareeg albaabeed

Wareeg wadneed

» o N
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WAREEGGA GUUD

 Wareegga guud waa habka dhiigga ogsijiinta leh loo gee-
yo nudaha ka aan ogsijiinta lahayna loogu soo celiyo wadnaha.
Gairku wuxu ka tagaa caloolyarta bidixda ee wadnaha, .
wuxuna u kala baxaa laamo dhiig oo gaara dhammaan
" oorgannada jirka, waxana dhiigga ka s0o0 celiya jirka aroose-
yaasha. Marka u dambaysa dhammaan arooreyaashu way isu
yimaadaan waxayna sameeyaan aroore godeedka sare iyo kan
hoose. Labadan arcore waxay dhiigga ku soo celiyaan dheg-

yarta midigta ee wadnaha.
WAREEG SAMBABEED

wareeg sambabeedku waa habka dhiigga aan ogsijiinta la-
hayn ee ka taga caloolyarta midigta si 100 geeyo sambabada,
dhugga ogsijiintg lehna loogu soo celiyo dhegyarta bidixda ee
wadnaha. Halbowleyaal sambabeedka midigta iyo ka bidixdu
waxay qaadaan dhiigga aan- lahayn ogsijiinta, waxayna gee.
yaan sambabada. Halbowleyaroyaashuna way sii gaybsamaan
£l ay u sameeyaan kaabilaariyo.

Dhiiggu wuxu noqdaa saafi marka uu dhex maro kaabilaari-
yada sambabada, waayo wuxu soo gaataa ogsijiin, wuxuna bi-
xiyaa kaarboon laba ogsaydh. Dhiigga ogsijiinta len waxa
sambabada ka soo qaada afar aroore sambabeed., waxayna kee-
naan dhegyarta bidixda ee wadnaha.

‘WAREEG ALBAABEED

Wareeg albaabeedku waa laan ka mid ah wareegga guud,
waxayna qaadaa dhiigga sida cuntada ee aan ogsijiinta 1la-
hayn kana yimaada oorgannada ubucda. “

Lhiigza caloosha, mindhicirka, beeryarada iyo baankiris.
ku waxay isugu yimaadaan aroore weyn oo la yiraahdo aroore
albaabeedka, 0o taga beerka, halkaas oo uu abuuro gqayb ia-
baad oo kaabilaariyo ah. Cuntada dheeraadks ah ee aan jir
ku u baahnayn, waxay ka baxdaa daloolada kaabilaariygda,  si
loogu kaydiyo unugyada beerka ilaa inta loo baahan "
Dhiigga waxa beerka ka s0o gaada saddex aroore beereefl oo
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waaweyh, waxayna soo gaarsilyaan arooic godeedika hoose o
sidda cuntada jirku deg-deg ugu baahan yahay. Arooseyual
‘beereedku waxay soo celiyaan oo kale dhiigga ualbow.c .-
reedku keeno beerka si uu ogsijiin u siiyo unugyada bce.ni.

WAREEGGA WADNEZEDKA

Wareeg wadneedka waa laan ka mid ah wa:ceggo guud, 00
dhiigga gaysa gidaarka wadnana.

Halbowleyaal wadneedka midigta iyo ka bidixdu waxay ka
baxaan salka garka, waxayna hocs maraan gidaarka wad.
naha dhexdusa, si ay u sameeyaan kaabilariyo, nataqecya gi-
daarka wadnaha. Kaabilaariyada waxa dhiigga ka soo celiya
aroorc qur ah oo la yiraahdo arocre wadneedka, xidid kaasi
wadnaha wuxu ka galaa daloo] gaar ah oo uu iiaaliyo haniye,

lana yirzahdo haniye wadneedka.
Haniye wadneedku wuxu xididdada wadnaha ka ilaaliyaa

inuu marka dhugyartu isu-ururiso dhiigga aan saafi ahayni
SO0 galo.

JAANTUSKA WAREEG‘GA DHIIGGA




1. Madaxa, goorta iyo addimaha sare 2. Sambabada 3. Wad.
naha. 4. Aroore albaabeed 5. Beerka 6. Marinka cunta-
da 7. Halbowle beerecedka 8. Qaybaha hoose ee jirka.

: CADAADISKA DHIIGGA®

Cadaadiska dhiiggu waa xoog dhiiggu ku abbaaro gidaar-
rada xididdada dhiigga. Teeda kale juglaynta wadnuhu wa-
xay beddeshaa cadaadiska. Cadaadisku wuxu ugu weyn ya-
hay halbowleyaroyaasha yar.yar laakiin wuxu aad iyo aad ugu
yar yahay kaabilaariyada. Cadaadisku wuxu ugu sii wada
yar yahay arocreyaasha ku dhow wadnaha, halkaas oo cadaa-

diskoodu uu noqdo cadaadis taban, waxana ugu wacan wad-
naha oo soo nuuga dhiigga ku jira arooreyaasha marka ay kala
baxaan golalkiisu.

Cadaadiska halbowleyaasha waaweyni wuxu isla beddelaa
juglaynta wadnaha. Wuxuna ugu badan yahay marka calool-
yartu isu.ururiso, waxaana la yiraahda cadaadis tuujiseed,
isla markaas wuxu ugu yaryahay marka caloolyartu ay kala
baxdo, waxaana la yiraahdaa cadaadis hakad wadneed. Ca-
daadiska halbowlaha waxa lagu gqiyaasaa inuu yahay 100 ilaa
120 millimitar waxana la yiraahdaa cadaadis tuujiseed, iyo
65 ilaa 75 millimitir oo ah cadaadis hakad wadneed.

HABDHIS LIMFEEDKA

Dareere ayaa ka dusa daloolada gidaarrada kaabilariyada
marka dhiiggu dhex maraayo kaabilaariyada nudaha, limfkuna
wuxu dhex wareegaa nudaha laftigooda isagoo u mayraaya
unug kasta oo noo}, dareerahana waxa la yiraahdaa limf ama
dareere nud. .

Midabka dareefuhu waa caddaan biyood, wuxuna u egya.-
hay balaasmada dhiigga ee laga soo dheegay. Dhiiggu wuxu
dhgx maraa xididdada oo qur ah, haseyeeshee dareere nudky
wuxu karti u leeyahay inuu dhex maro nudha gudahooda
wuxuna durdurka dhiiggu ka qaadaa cunto, biyo iyo ogsijiir;
kuwaas oo u geeya unug kasta. Wuxuna ka soo qaadag unug
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mid yihiin karkocn laba og-

kastaba gashinka ku jira ee ay ka .
aan wuxu ku daraa dhiig-

saydh, yuuriya iyo biyo yar, dhamm
ga.
Habdhiska limfeedku wuxu ka kooban yahay :-

1. Kaabilaariyo limfeed.

9. Xididdo limfeed. v

3. Qanjidho limfeed, ama kurtino limf ah iyo marino limfeed.

1. Kaabilaariyo Limfeed

Kaabilaariyo limfeedku waxay ka bilaabmaan daleeda U
dhexeysa nudaha jirka, waxayna u eg yihiin xididdo yar-yar
00 gqaabka tinka oo kala leh, gidaarradooduna waxay leeyihiin
dalocls ay u marto nafagadu nudaha. Kaatilaariyo limfeedka
ayaa so0 ururiya dareeraha dheeraadka ah ee ku jira nu.
daha dhexdooda, ka dibna kaabilaariyadu way isu yimaadaan si
ay u sameeyaan xididdada limfka.

Xididdada limfku waa dhuumo aad u yar-yar 00 gidaar-
radoodu ay khafiif yihiin isuna dumi karaan. Dhiska xididda-
da limfka iyo ka arooreyaashu waa isku mid, hase yeeshee Xi-
diddada aroorzyaasha, waxayse arooreyaasha kala mid yihiin,
ivaga oo leh haniyoyaal ilaalia in u limfku u socdo dhinac
qur ah. Xididdada limfka waxa laga helaa dhammaan nudaha
jirka 1010 dhan, waxan ahayn habdhiska dareenwadka dhexe oo
gur ah.

QANJIDHADA LIMFKA
. Qanj‘idhada limfku waa jirar yar-yar oo le’eg baaxadda di-
girta. Xididdada limfku waxay limfka geeyaan ganjidhada

limfka, sidaa darteed xididdadaasi waxa la yiraahdaa xididdada
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gala, Xididdada limfku marka ay .galaan ganjidhada way
gqaybsamaan, waxayna ganjidhada limfka g\}dahocda ku daa-

diyaan limfka.

Limfka, waxa mar labada isku soo ururiya xididdo limf 00
cusub, lana yiraahdo xididdada baxa; kuwaasoo qaadaa lim.
fka ilaa ugu dhambayn ay geeyaan marinada limfka, iyada 00 .
ay suurta gal tahay in limfku sii maro qanjidho kale.

Qanjidho limfeedku waxay Ka kooban yihiin unugyo u eg
kuwa kubbadyaroyaasha dhiigga cad, waxana isu haya nu-
do.isku xirayaal ah, kuwaas oo isla markaas ganjidhka u nog-

da dahaar.

Shaqooyinka ganjidhada limfka

- 1. Marka limfku dhex maro ganjidhada, waxay miiraan jeer-
miyada ku hara gqanjidhada, sidaa darteedna ganjidhku wuu
bararaa marka jeermiyadu waxyeelo u geestaan nudaha qanji-
dhka. Haddii waxyeelada jeermiga aanay halis ahayn, waxa
jeermiyada dila unugyada qanjidhka, kaddibna bararkii sa-
maysmay wuu baaba’aa hase yeeshee haddii dhibaatada jeermi-
yadu ay keenaan halis tahay waxa dhacda in cudurka burburiyo
unugyada cad ee ku jira qanjidhka, sidaa darteedna waxa qan-
jidhada lagu arkaa barar. Marka ay dhaafaan durdurka limf.-
kaas 00 ay uga gudbaan wareegga dhiigga kaddibna waxyeelo
halis ah ayey u geystaan wareegga guud ee dhiigga.

2. Qanjidhada limfku waxay sameeyaan kubbadyaroyaal
cad oc la yiraahdo limfosaytyo, kuna soo darsama durdurka
dhiigga.

Unugyada qanjidhku had iyo jeer way tarmaan, waxayna
sameeyaan limfosaytyo uu qaado limfku geeyana durdurka
dhiigga. :
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Shaqooyinka habdhiska limfka

Shaqooyinka habdhiska limfku waa siyaabaha soo socda :-

Limfk wuxu dhiigga ka qaadaa cunto, ogsijiinta, iyo biyo uu
u gaado unugyada jirka, kuwaasoo u kana soo gaado qa-
shinka ay ka mid yihiin kaarboon laba ogsaydh, biyo u ku

soo daro.

Xididdada limfku waxay nudaha jirka ka soo ururiyaan
limf, si ay u oggolaadaan in durdur joogta ah oo limf cu-
sub ka kooban ugu wareego dhexdocda.

Qanjidhada limfku waxay ka reebaan limfka jeermiga iyo
waxyaalaha kale ee dhibaatada u leh jirka,

Qanjidhada limfku waxay sameeyaan kubbadyaroyaal cad
00 cusub, oo gala wareegga dhiigga lana yiraahdo limfoo.

saytyo.

Xididdada limfka ee ku jira ocrgaannada ubucdu waxay
caawiyaan sida loo nuugo ubucda cuntada dheefshiidan.

Inta badan ganjidhada limfku waxay iskugu uruursan yi-

hiin kooxo marka la eego qaybaha gala geddisan ec jirka.

1. Kooxo ganjidhada limfka ah ee ku jirta qoorta ,garka

hoostiisu waxay miiraan limfka ka yimaada madaxa, carrabka
iyo salka afka.

2.

Kooxo kale oo ku jira kilkiladuna Waxay miiraan limfka
ka yimaada addimada sare iyo gidaarka xabadka.

Kooxo ku jira sarcanyuhu waxay miiraan limfka ka yimaa-
da addimada hoose iyo gidaarka ubucda ee hoose.

Kooxo ku jira saablayda iyo ubucdu waxay miiraan limfkg
ka yimaada oorgaannada gudaha, ka dib marka gan-
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jidhadu miraa limfka, xididdada limfku waxay ku shu-
baan limfka, labada marino limfeed, oo ah marin ka saab-
layda iyo marin limfeedka midigta.

Marinka saablaydu wuxy ka weyn yahay marinka Kkale,
wuxung ka bilaabmaa kiish yar oo ku yaala xagga dambe ce
ubucda lana yiraahdo saabka caanaha. Xididdada limfka ee
ka yimaada addimada hoose, ubucda iyo oorgaannada midigtu,
waxay limfka ku shubaan saabkaas caanaha, isaga oc u ka ba-
X0 marinka saaklayda ee kor u mara wadnaha xaggiisa dambe
ee saablayda ilaa uu gaaro salkeeda, markaasna wuxu u bayraa
docda bidixda, si uu ugu darsamo xidddada limfka ee ka yimaa.
da xagga bidixdg ee madaxa, saablayda iyo addimada sare ee
bidixda.

Ugu dambayn marinkani wuxu ku darsamaa arooraha kal.
xXan hocseedka ee bidixda, halkaas oo ay iska galaan arocraha
xawlmariidkg ee bidixda. Dhererka marinku waa 45 sm, wu-
Xuna leeyahay haniyoyaal ilaaliya in limfku y maro dhinac qur
~ ah.. Marinka limfka ee midigtu waa xidid yar marka loo eego
marinka saablayda, Waxaana sameeyy isku imaatinka xiddidada
limfka ee ka yimaada docda midigta ee madaxa, saablayda, iyc
xididdada limfka ee ka yimaada addimada sare ee midigta kuna
kulma salka qocrta. Dhererkiisu Waa 3.75 sm, wuxuna

HAB-HAWLKA WAREEGGA LIMFKA.

Warf:egga limfka waxa suurta geliya, labadg godob, oo kala
a?} huugis iyo cadaadis, labadoodang nugista ayag aad u mu.
hiim ah. Xididdada limfky Wwaxay ku faarugiyaan limfka
a,?ocreyaa.sha Waaweyn ee ku dhow wadnaha, halkaas oo cadaa.
dis tabane ahi u jiro, waxana ugu wacan nuugista u keeno ka.
la baxg wadnuhy iyo nuugista ka dhalatg neefsashada marks -



saablaydu kala baxdo. Isu-ururiska murugyada waxay ku dha-
liyaan xididdada limfka cadaadis, sidg arooreyaasha 00 kale.
Cadaadis dibadeedka wuxu horey u wadaa limtka maxa yeelay
haniyeyaasha xididdadg limfku waxay u diidaan limfka inuu
dib u soo nogdo. Dareeraha ku jira nuduhu wuxu dhaliyaa
cadaadis, waxana ugu wacan, dareeraha cusub ee joogtada ah
" ee kaabilariyadu ku shubaan nudaha. Haddii marinada limt-
ku ay gufaysmaan, waxa barara nudaha, waayo dareere dhee-
raad ah ayaa ku urura nudaha jirka dhexdooda.

JAANTUSKA WAREEG.LIMFEEDKA JIRKA

1. Arocre kalxan hooseedka midigta 2. Marin limfeedka mi-
digta 3. Arocre kalxa}n hocseedka bidixa 4. Guntinoi lim-
feed 5. Marinka saablayda 6. Xididdada limfka ee min
dhicirka. 7. Xididdo limfeed. 8. Gurtino limfeed.
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SU’AALO

Waa maxay dhiiggu? Sharax shan shaao 0o u qabto dhiig-
gu? .

Maxay ku Kkala duwan yihiin unugyada dhiigga cad iyo
unugyada dhiigga guduudan ?

Sidee bay u dhacdaa xinjiraynta dhiiggu ?

Waa maxay faa’iidada noocyada dhiiggu marka loo eego
dhiig-siinta ?

Sharax dhiska iyo shagada wadnaha ?
Maxay ku kala duwan yihiin afarta hanye ee wadnuhu ?

Sharax waafiya ka bixi waxa ay ku kala duwan yihiin sad.
dhexda nocc ee xididdada dhiiggu ?

Waa maxay faa’iidada wareegga dhiiggu ? Sheeg shaqoo-
yinka ay kala gabtaan afarta wareeg ee dhiiggu ?

Waa maxay limfku ?

10. Sheeg shaqooyinka habdhiska limtka ?
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BAABKA TODDOBAAD

Habdhiska gashin tuurka
QASHINTUURKA :

Qashin tuurku waa sida jirku isaga saaro wixii jashin ah
ee ku samaysma gudihiisa. Waxyaalaha jirka gala ee uu is
ticmaalo waxa ka dhasha qashin, loo baahan yahay in laga saa-
ro jirka si caafimaadkiisu u hagaago.

Isticmaalka borotiinku wuxu keenaa yuuriya, asiidh yuu-
riyeed iyo keritiniin. Cuntada gubata waxa Kka samaysma
kaarboon laba-ogsaydh iyo biyo. Marka jirku isticmaalo biya-
ha iyo cusbada waxa ka abuurma biyo iyo cusbo qashin ah 00

u diyaar ah in la gashin tuuro.

Crgannada qashin tuurka waxa ka mid ah :-
1. Magaarka, oc gashin tuura dhididka.

2. Sambabada, oc gashin tuura kaarboon laba-ogsaydh 1yo
biyo.

3. Kelyaha, 00 qashin tuura kaadida

4. Beerka, 0o¢ gashin tuura xamaytida.

Mindhicirka weyni wuxu saaraa xaarka, oo ay ku jiraan
waxyaalo ka soo dheegmay xamaytida, oo ay kg mid yihiin mi.
dabsidayaasha xamaytida ee midabeeya xaarka. Run ahaan.
tii ma aha mindhicirka weyni ocrgan gashin tuur, sida oorgan-
nada aan ku soo sheegnay taxa hore, waayo xaarku wuxu Kka
kooban yahay waxyaalo cunta mareenka jirka soo dhex mara,
0o aan laga soc dheegin dhiigga si loo qashin tuuro. Teeda ka-
le xaarka waxa ku jira biyo, cusbooyin iyo midabsidayé.al Xa.
maytiyee:l. uu beerku qashin tuuro,

. Dhididl;u wuxu ka kooban yahay biyo, iyo cusbo. Kaadi-
ana waxa ku jirg biyo, cusbo, yuuriya iyo i
borotiin y ya iyo qashin kale 0o ah
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Hawada la neefsado waxa ku jira kaarboon laba ogsaydh
iyo biyo. Xamaytida waxa ku jira biyo, cusbo iyo midabsida-
yaal xamaytiyeed.

MAQAARKA

Maqaarku wuxu dahaaraa dhammaan oogada jirka. Run-
tii ma aha dahaar keliya sida galkg warqadda, ee waa oorgan
muhiim ah oo Jagama maarmaan u ah caafimaadka iyo nolo-
cha jirka.

Magaarku wuxu ka kooban yahay laba dahaar :.
1. Dub sare, 0o ah magaar dibadeed.

2. Dub, ama maqaarka runta ah, oo ah dahaarka gudaha.

Labada dahaar waxa ka hooseeya lakab nud xayreed ah
o¢ maqaarka si khafiif ah ugu dhsjiya muruqyada hoos
yaala.

Waxa la yiraahdaa lakabka nudka maqaar hooseedka.

Dubka sare

Dubka sare wuxu ka Ssamaysan yahay ibitiiliyan: dabaga-
daySan, wuxuna ka kocban yahay lakabyo radan oo unugyo
ah, laakiin Jaradiisu isku mid ma aha meel kasta, taas oo mee.
laha had iyo goor islisku ku dhaco ay ka qaro weyn yihiin mee.
laha kale. Tusaale:. baabacada gacanta iyo xaarqaadaL lug.
ta.

Qarada dubka sare waxay ugu yar tahay faraha dhrexdoo.
aa, dhinacyada gudaha ee addimada iyo ubucda. '

Dubka sare wuxu u qaybsamaa labg lakab :.

1. Lakab dibadeed goifa leh, oo kg samaysan unugyo qolo.
feed engegsan.
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9. Lakab gudeed, 0o ka samaysan unugyo boorotobalaasim ah
oo jilicsan.

Qolofta oogada waxa tira isliska, taas oo si joogta ah loo
cusbooneysiiyo. Marka ay tarmaan unugyada guduhu, waxay
u soo baxaan oogada, waxayna isu beddelaan qolof marka ay u
ahowaadaan oogada.

Labada lakab dhexdooda waxa ku yaala lakab ka kooban
unugyo isbeddela oo lumiya bu’ yaashooda iyo abuurkocga bo-
rotobalaasimka ah ee jilicsan.

Dukka sare ma laha xidliddo dhriig iyo dareen wadayaal, wu
xung nafagada ka helaa limf, ka yimaada xididdada dhiigga
ee magaarka runta ah. Unugyada lakabka ugu hooseeya e€
dubka sare, kuna dhejisan magaarka runta ah waxa ku jirag mi-
dabsidayaal magaarka midabyo kala jaad ah u yeela, sida cad-
daanka, hurdiga iyo madowga. Midabsiduhu waxa kale uu jir-
ka ka ilaaliyaa dhibaatooyinkg fallaaraha qorraxda.

Qolofaha oogada ee dubka sars waxay ishortaagaan jeermi-
yada si aanay u gelin nudaha hoose waayo jeermiyadu ma
dheefshiidi karaan mana dhaafi karaan unugyada engegsan.

Jeermiyadu waxay geli karaan nudaha hoose marka du-
bka sare uu dillaaco, waxayna u keenaan jirka cudurro Kkale
geddisan.

Dubka

Dubka ama magaarka runta ahi waa dahaar adag oo
laastiga ah 0o ka koocban nudo liifsan. Marka loo eego da-

haarkani ka xoolaha, wag ka la hoodhiyo, ee laga sameeyo maa-
ska, taas 0o tusaale u ah adayga dubka.

-Dubkani wuxu leeyahay xididdo dhng 00 badan iyo dareen.-
wadayaal. Dubka oogadiis; waxa ku dahaaran tnryaroyaal
ama fligtimo yar.yar oo leh qaabka koonbada, waxayna Kkor

ugu soo jeedaan dubka sare ee dulyaala.
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Jaantuska magaarka oo la jeebay
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Kaabilariyo 2. Muruq 3. Qanjidh saliideed. 4. Qanjidh
dhidid 5. Xididdo dhiig 6. Unugyo xayr ah 7. dham.
maadl daeen wade (cadaadis dareemz) 8. Guntin 9. Nud
- isuxire 10. Lakab xayreed - (Magaar hoosed) 11. Dub
12. Dubsare. - 13. Samayda tinka 14. Dhammaad dareen.
wade (xanuun dareeme). 15. Daloolka ganjidhada dhidid.
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Tiiryaroyaashu waxay kordhiyaan oogada dutka si ayni ugu
baahan, dhammaadyada dareen wadayaasha 1y2 xididdada
dhiiggu, Inta badan dhammaadyada dareenwadayaasha ma-
gaarku waa ogaadayaal waana kala jaad, si ay u suurta geli-
yaan dareenada taabashada, kulka, gabowga iyo xanuunka.

Dareen wadayaasha taatashadu waxay ku dhammaadaan
jirar goobaaban 00 la yiraahdo kubbadyaroyaasha taaktashada
waxana cariya cadaadiska. Dareen wadayaasha kulka, gabow-
ga iyo xanuunku waxay ku dhammaadaan laamo jilicszan 00

sida kuwa geedaha ah.

Kulka waxa la dareemaa marka wax kululi taabto maqgaar-
ka dushiisa meelaha ay ku dhammaadaan dareenwadayaasha
kulku. Magaarku wuxu leeyahay xididdo dhiig 00 badan,
taas oo ku lug leh magaarka 00 ah nud firtircoon iyo hawlgal-
kiisa muhiimka ah oo ah inuu gaboojiyo jirka, waayo dhiigga
ku wareegga magaarku wuxu u dibad bannaan yahay hawada
gabow ee dul marta magaarka.

Dhiiggu labada siyaabood ee kulka u lumiyo waxay Kkala
yihiin kaaha iyo gudbiska.

Lakab xayreedka ka hooseeya magaarku wuxu ilaaliyaa
dhiigga ku jira oorgannada hoose iyo murugyada inayna lu-
min kulka. Marka kulka ama la cayaaro, kul badan ayaa ku
s'amaysma jirka gudihiisa, isla markaa waxa kalg baxa xidid-
dada dhiigga ee magaarka runta ah, si dhiig kadani U z0¢ dhex
maro magaarka, markaas oo kul badan hawada loo kixiyo.
Dhiigga jirka kala bar ama hal saddexaad ayaa laga helaa ma
qaarka marka dhammaan xididdada dhiigga ee maqaarku ay
aad u kala baxaan.

Marka gabowga ama nasashada, xididdada dhiigga ee magaa-
rku way ururaan sidaa darteed dhiig yar ayaa ku wareegga
magaarka dhexdiisa, si kul yari jirka uga baxo, kulka intiisa
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badani waxay ku hadhaa dhiigga ku hadha oorgannadg hoose.
Arrintaasi waxay tusaale u tahay sida dhiiggu u kala hormeeyo
neerkulky jirka, si uu isu hortaago inuu jirku aad u kululaado

ama u qaboobo waqtiyada caadiga ah.

Raaracyaha maqaarka

Maqéarka WaXa ku yaala raaracyada ku goran taxa hoo.

se.
1. Qanjidho dhidid.

2. Timo

3. Ciddiyo

4. Qanjidho saliideed

Qanjidho dhidid

Qanjidhada dhididky waa qanjidho dhuumeed marmaroo.
ra kuna yaala Xagga hoose ee magaarka runta ah.

Marinadoodu waxay ku dhammaadaan daloollada yar.yar
ee dubka sare. Dhuunta ganjidhka xaggiisy hoose way laalaa.
ban tahay, waxayna u eg tahay goobaakino badan oo isky dhex
jira. Qanjidhada dhididku waxay dhiigiyaan dhidid ka koo.
ban biyo, cusbo, iyadoo mararka qaarkood ay suurta gal tahay
in yuuriya yar lagu arko dhididka. Wyy uumi-baxaa dhidid.
ka badidiisu inta aanu soo gaarin oogada, maqaarka, waxang

da jirka,

Dhiiziska dhididka. waa hab qashin tuyr taas oo gashinkg
!a yiraahdo dhididka 100 saaro dibadda. Suntg iyo xisdoori.
yaashana waxa Iog q2ashin tuuraa sigags oc kalz,

Waxa loo gshin tuurag dhididka sj hawadg loczu  bixiyo
kulka dheeraadka gp €e ku samaysms jirka, Waayo kulka dhze-
raadka ee jirka Waxa lagu isticmaalag Uumi-baxa dhididks
Mmaadaama biyuhy kul ay isticmaalaan i ay u nogdaan uumj.



biyood. Dhididka inta la siidaayaa waxay ku xiran tahay had-
ta kuika jirtkuu baahan yahay inuu lumiyo.

wagqtiga kulka ama marka la ciyaaro, waxa kordha- dhi-

. didka, sidaa darteed kul badan ayaa lagu lumiyaa uuml-baxaf

dhididka, isla waqtigaa waxa yaraata kaadida, si biyo badani
jirka aanay uga lumin.

Waqtiga gabowga ama marka nasahada waxa la siidaayaa
dhidid yar, sidaa darteed kul yar ayaa lagu lumiyaa uumi-baxa
dhididka, isla markaa kelyuhu waxay siidaayaan kaadi fara ba-
dan, si loo dheellitiro biyo luminta. Qanjidhada dhididka wa-
xa laga helaa dhammaan oogada jirka, waxayna ku badan Yyi-
hiin calaacasha gacanta, xaarqaada, lugta, wajiga iyo kilkiloo-
yinka.

"TIMAHA

Timuhu waxay ka kooban yihiin ibitiiliyam hufan, waxay-
na ka baxaan daloolo yar-yar 00 ku yaala magaarka, lana yi-
raahdo goonanka timaha. Goon kasta salkiisa waxa ku jira
koox u:iiiiye ah, 00 abuura xididka tinka. Had iyo goor timu-
hu wav iihacaan wayna soo baxaan ilaa inta xididdada timuhu
ay -aafimaad gabaan, laakiin korsiinta timuhu way istaagtaa
haddii xididku dhinto ama dhiiggu ka yaraado, taas oo mada-
xa ku dhalisa bidaar, Haddii timaha aad loo feedho madaxana
aad loo dufno, waxa yimaada timaha dhiig badan, waxana ha-
gaaga caafimaadka iyo korsiinta timaha madaxa.

Timaha waxa laga helaa dhammaan oogada jirka waxaa.
nan lahayn calaacasha gacanta iyo xaarqaada lugta. Timaha
suuniyaha iyo kilkilooyinku way dhaadheer yihiin wayna ba-
dan yihiin, taas oo ay qabtaan dhididkg una diidaan inuu
dareero, si ay u eaawiyaan uumi-bixiisa. : :

CIDDIYAHA

Ciddiyphu waa saxano geeseed ka kooban ibitiiliyam, 00
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ilaaliya faraha caaradooda, waxayna ka baxaan xidid ka sa-
maysan unugyo ibitiiliyam ah oo jilicsan 0o ku jira salka cid-
dida; wuxu ku aasan yahay xididkani laabka dubka sare. Had-
iyo goor ciddiyaha xayawaanku way go’aan, waayo Xayawaan.
ku ciddiyaha way isku ilaaliyaan, waxna way ku qotaan, laa-
kiin dadku ciddiyaha wax kuma qotaan, sidaa darteed waa in
caafimaadkooda la ilaaliyo, marka ay baxaana laga gooyo.

Qanjidhada saliidda

Qanjidhada saliiddu waa ganjidho kiisheed yar-yar oo
dhiigiya saliid la yiraahdo sebam. Sebamku wuxu dufnaa ma-
qaarka iyo timaha, si magaarku u dilaacin, timuhuna u jabin.
Sebamku wuxu soo gabsadaa siigada iyc jeermiyada, oo ku dhe-
ga oogada magqaarka iyo timaha saliidaysan, sidag darteed wa-
xa habboon in had iyo goor jirka iyo timaha lagu mayro biyo
iyo saabuun si siigada iyo jeermiyada looga ilaaliyo jirka.

Hormaynta heerkulka

Aadamigu waa xayawaan dhiig diiran. Inkasta oo isbeddel
badan ku dhaco heerkulka hawada, agagaarka, heerkulka aada-
migu wax weyn isma beddelo waana 98.4¢ F.

Unugyada jirku waxay qabtaan hawlo kala geddisan, si-
daa darteed jirka gudihiisa waxa ku samaysma kul badan.
Kulka inta la lumiyaa waxay ku xiran tahay hadba inta samay.
santa jirka gudihiisa, sidaa darteed heerkulka jirka waxa ku
dhaca isbeddel yar.

Marka cuntadu ay gubato waxa jirka gudihiisa ku samays.
ma kul badan iyo tamar u ku hawl galo jirku. Waxa kulka iyo
t?.n‘.l.al'ta laga helaa inta badan nudaha firfircoon 0o ay ka mid
yihiin muruqyada iyo qanjidhadu.

Jirku marka u taabto wax kulul, laba siyaab(;od ayuu u soo
nuugaa kulka, waxayna kala yihiin kaaha iyo gudbiska.
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Kulka siiyaakooyin badan ayaa loo lumiyaa, waxana ka
mid ah:-
1. Dhiigga oo lumiya kulka, gaarsiiyana magaarka, si magaar-
ku ugu bixiyo hawada dibadda, kulkaasi wuxu lumaa marka
ay ku dhacaan kaah iyo gudbis.

2. Kul badan ayaa lagu lumiyaa uumi-baxa dhididka.
3. Neefsashada, taasoo la neetsaaro ay diiran tahay, wa.
xana ugu wacan kulka ku jira.

4.. Saxarada iyo kaadida waxa s00 raaca ku] yar.

Heerkulku jirka si caadi looga dhigo waqtiga kulka waxa
dhaca :-
1. Waxa la yareeyaa soo saarista kulka, waayc kulku wuxu
dhibaato u leeyahay ganjirka tayrodh iyo ganjiro kelyoodka, 00
cariya firfircoonida nudaha
2. Luminta kulka ayaa korodha marka :-

b) Xididdada dhiigga ee maqaarku ay kala baxaan; sidaa
darteed kul badan ayaa ku luma kaah iyo gudbiska.

t) wWaxa bata dhididka si kuj badan loogu isticmaalo
numi-baxa dhididka.

Waqtiga gabowga waxa dhaca :

1. Xididdada dhiigga ee magaarku way ururaan, sidaa dar-
teed kul yar ayaa ku luma kaah iyo gudbiska.

2. Waxa yaraada dhididka, si kul yar locgu lumiy> uumi-bixi-
isa.

Marka la cayaarp waxa samaysma kul badan, oo loo baa-
han yahay in la lumiyo, sidaa darteed ku badan ayaa la lu-
miyaa marka :-

b) Xididdada dhiigga ee maqaarku ay kala baxaan.

t) Waxa bata dhididka.

Marka la nasanaayo, waxa dhaca in samaynta kulku ay

yaraato laakiin waxa dheellitira luminta kulka oo yaraata, si.
daa darteed waxa dhaca in :
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1. Xididdada dhiigga ec maqgaarku ay ururaan.
2. Waxaana yaraada dhididka.

Habdhiska kaadi saarka

Habdhiska kaadi saarku wuxu ka kooban yahay :-

1. Kellida midigta iyo ta bidixda.
2. Lisaha midigta 1yo ka bidixda.
3. Raadihaysta.

4. Kaadimarcenka.

KELYAHA

Kelyuhu waa laba oorgan oo leh qaabka digirta, kuna yaa.
la ubucda xaggeeda dambe cc sare, waxayna ku kala yaalaan
labada dhinac cc lafdhabarta, oogadecda golxaduna waxay
ujeeddaa xagga lafdhabarta Kelyuhu waxay ka dambeceyaan
biritooniyamka, waxana ku dahaaran xayr la yiraahdo xayr
kelliycedka sare.

Xayrtu waxay kelyaha ka ilaalisaa gabowga iyo dhaawa-
ca, waxayna nieeshooda ku xejisaa kelyaha iyo xididdada dhiig.
ga ce kelyaha. Xuduntu waxay ku taalaa dhinaca golxaysan
ce kellida. Xuduntu waa meesha halbowle kelliyeedku u ka
galo kellivada, kana baxaan aroorayaasha iyo lisayaashu. Wa.
xa kale oo kellida ka soo gala xudunt darcen wdayaal iyo xi-
diddo limfeed.

Kelyaha midabkoodu waa cawl.cas. Keliidg dhererkeedu
waa 10 Sm. ballarkceduna waa 6.255 Sm. marka la gaangaaro
culayskeeguna waa 110 G,

Qanjiro kelliyeedku waa laba ganjir oo mid kastaba dul
yaalo keli. Kelyuhu waxay xiriir la leeyihiin beerka oo ku
yaala xagga midigta, iyo mindhicirka.

Kellida midigtu in yar ayey ka hooseysag lheerka kellida

bidixda, waxana ugu wacan beerka oo dulyaal kellida midigta.
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Kelyaha waxa ku dahaaran jaxaas ka kooban nudo liilsan.
Jaxaaska si dhib yar ayaa looga diiri karaa kellida,

Haddii la jeebo kellida waxa la arkaa in ay ka kooban ta-
hay qayb adag iyo moqgor. Qaybta adagi '.va:xy ka kgoban ta-
hay dhuunyaroyaal aad u yar-yar oo aan la tirin karnp, waxa-
na isu haya nud.isku-xire ah. Mogorka waxa la yiraahdaa
dhijaanta kellida, waxayna ku taalaa xudunta kellida hortee-
da, waxana ku xiran lisaha.

Qaybta adag ee kellidu waxay u gqaybsan tahay laby qay-
bood, oo lagu kala garto aragtida, waayo midabkooda ayaa ka.-
la duwan.

Labada qaybood waxay kala yihiin :.

1. Diirtoosaha ama gaybta dibadda, oo ah cawlaan.
2. Medhulaha ama gaybta dhexe oo ah bunni.

Diirhoosuhu wuxta ka kooban yahay dhuunyaroyaal laa-
laaban 00 aan la tirin karin, waxaua lg yiraahdaa dhuunya.
royaasha sameeya kaadida.

Dhuunyaro kastaa halka ay ka bilaabanto waxa lg yiraah-
daa Jaxaaska Bowmaan waxayna leedahay qaabka Kkoobka,
taas 0o looga magac daray ninkii ugu horreeyey ee weyneeya.
ha ku arkay.  Jahaas kasta iyo dhuunyarada ka tagta waxa la
isku yiraahdaa nefaroon. Nefaroonku waa halleedg diir-hoo.
seedku u k= .amaysan yahay.

Jaxaas kasta koobkiisa waxa soo gala laamo yar.yar oo
halbowle kelliyeed, waxayna ku faafaan gidaarka khafiifka ah
ee jaxaaska, si ay u sameeyaan bul kaabilariyo ah.

Bulka kaabilariyada waxa la yiraahdaa golomeruulas.
Halbowlaha dhiigga keena golomeruulaska waxa la yiraahdaa
xididka gala, xididka dhiigga ka gaadana waxa la yiraahdaa xi-
didka baxa, kaas 0o ka yar xididka gala. Sidaa darteed ca-
'dadiiska dhiigga bulku had iyo goor aad ayuu u sarreeya. Ja.
xg.z?.ska iyo golomeruulaska waxa la isky yiraahdaa jirka Mal-
biiji waxana loogu magac daray ninkii ugu hor arka.
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Jaantuska kcllida 00 la jcebay

1. Tiiryaroyaal 2. Dhijaanta kellida 3. Lise 4. Jahaas kel-
liyced 5. Medhulla 6. Gunbur 7. Diirhoose.

Waxay samceyaan dhuunyaroyaasha laalaaban qalgalooc
badan marka ay ka baxaan Jaxaaska, markaa ka dibna waxay
sameeyaan galooc dheer oo la yiraahdo gaansada henli, kaas
00 hoos u gala medhulaha, wuxuna dib ugu soo nogdaa ooga-
da.

Dhuunyaruhu wuxu sameeyaa qalqaloocyo isdabayaalg 00
kale, ilaa ugu dambaynta u soo gaaro dhuunyarada ururiska
ce toosan ee medhulaha. Xidid bafaha dhiigga ee ka yimaa-
da bulka kaabilaariyada ee ku jira jaxaaska -golomeruuluhu
wuxu sameeyaa qayb labaad oo kaabilariyo ah oo ku wareeg.
san gidaarrada dhuunyaroyaasha laalaaban ee dhiirhooseedka,
sidaa darteed kelyuhu waa oorgannada qurah ee leh laba qay-
bood oo kaabilariyo ah. Dhiigga gaybta labaad ee kaabilari-
yada waxa Ka soo ururiya aroorayaal waxayna ku darsamgan
aroorayaal kale oo ka yimaada nefaroonada kale si aroore kel.
liyeedka weyn ay u soo gaarsiiyaan dhiigga.
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Hawsha diirhoosuhu waa inuu dhiigiyo uuna gashintaur
kaadida.

Kaadidu waxay ku samaysantaa diirhoosaha marka mii-
raha uu weheliyo cadaadis

Miiristu waxay ka dhacdaa golomeruulaha, halkaag 00
gidaarrada khafiifka ah ee kaabilariyada dhiigga oo qurah iyo
jaxaaska ay u dhexeeyaan dhiigga ivo dhuunvarovaasha.

Jaantuska nefaroonka ivo xididka diiigea ee weheliva

1. Laan halbowle keliyced 2. Xiddid gala 3. Jahaaska Bow-
maan 4. Xiddid baxa 5. Qaykta labaad cc kaabilariyada

6. Dhuunyaro laabeedka kowaad. 7. Dhuunyaro laabeedka
labaad 8. Dhuunyaro ururiska toosan. 9. Qaansada hen.
i 10. Laan aroore keliyeed 11. Golomeruulaha.

— 156 —



Miiruhu waxay u dhacdag si dhakhso ah, waayo aad ayu}l
u sarreeyaa cadaadiska dhiigga bulku, waxang ugu Waca.r.l Xi-
didka baxa oo daloolkiisu aad u yar yahay. Dareerka miirma
waxa ku jira biyo, cusbooyin, guluukows iyo yuuriya.

Darceraha waxa loo rogaa kaadi marka u sii dhex maro
dhuunyarada.

Kaadida

Kaadidu waa dareeraha aan lahayn midab gaar ah, mi-
dabkeeduna wuxu ku xiran yahay hadba inta xaddiga kaadi-

du ay le’egtahay.

Kaadidu waxay leedahay falgal asiidh ah. Kaadidu wa-
xay ka kooban tahay biyo, cusbo iyo qashino kale oo borotiin
ah, oo ay ka mid yihiin, yuuriya, asiidh yuuriyeed iyo keriti.
niin.

Celceliska samayska kaadidu wuxu kg kooban yahay 96 %
biyo ah, 2‘¢ cusbo ah, iyo 2¢. oo ah yuuriya,d Cusbooyinka
- kaadidu waxay u badan yihiin koloraydhyada, fosfaytyada iyo
salfaytayada soodhiyamta oo laga helo fosforasta iyo salfarta
ku jirta cuntada. Si falgalka dhiiggu iyo ribnaanta kaadidu
ay caadi u ahaadaan, waa in la qashintuuro cusbooyinka, had-
dii loo baahan yahayna dib loo soo nuugo.

Hormaynta falgaika dhiigga iyo ribnaanta cusbadu waxay
lagamg maarmaan u yihiin nolosha kubbadyaroyaasha dhiigga
iyo unugyada nudaha, sidaa darteed kelyuhu waa oorganno
muhiin ah oo aan laga maarmi karin,

Xaddiga kaadida ee la qashintuuro afar iyo labaatanka
saacadood waa 1Y% laakiin kaadida la qashintuuraa way bada.-
taa waqtiga qabowga ama marka qofku uu cabbo biyo badan.
Sidii aynu horeba y soo sheegnay, kaadidu way yaraataa wagq-

tiga kulka ama markg la ciyaaro, waayo waqtigaa waxaa bata
dhididka.,
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Medhulaha iyo qaybta hoose ee kellidu waxay ka kooban
);ihiin dhuunyaroyaal tocsan, 00 la viraahdo dhuunyaroyaasha
ururiya, waxayna ku dhammaadaan dhuunyarayaasha laalaa-

ban ee diirihoosaha.

Medhulahu wuxu sameeyaa gunburo, figtoodu u jeedo
xagga dhijaanta kellida. Gunburaha afkooda waxa ku dahaa-
ran dhuunyaroyaasha ururiya kaadida, waxayna ku shubaan
kaadida dhijaanta kellida.

Medhuluhu wuxu ururiyaa kaadida uu dhiigiyo diirhoosu-
hu, wuxuna gaarsiiyaa dhijaanta kellida.

Dhijaanta kellidu waa mogor laago leh oo aan lahayn gaab-
quman, wuxuna ku yaalaa xudunta kellida, halkaas oo lisuhu
ka soo galo dhijaanta kana gqaado kaadida.

Lisayaasha

Lisayaashu waa laba dhuumood oo yar.yar oo kaadida ka
gaada dhijaanta, geeyana kaadihaysta, oo dhererkiisu yahay
25 ilaa 27 Sm. Lisayaashu waxay hoos u maraan utucda iyo
misigta xaggooda dambe, markaana xagga hore ayey ka soo ma-
raan misigta, waxayna kaadihaysta ka galaan xagga hoose ee
dambe.

Gidaarrada lisayaashu waxay ka kooban yihiin, muruq
malafare, nud isku-xire iyo xuub axaleed.

Fal.dubaaxeedka muruqyadu wuxu caawiyaa kaadida si ay
u marto lisayaasha.

Kaadida haddii uu raaco dhagax yari ama xinjir dhiig wa.
Xa debca muruga, waxana la dareemaa xanuun badan.

Kaadihaysta

Kaadihaystu waa kiish murugeed kaydiva kaadida, si ay-
na u dhaafin, waxayna ku taalaa mogor misigeedka hortiisa,
taas oo ay ku beegan tahay lafta gumaarka hoost;eeda, laakiin

gaybteeda sare marka ay buuxsanto waxay kor u gashaa ubuc.
a,
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Jaantuska habdhiska kaadimareenka oo xagga dambe
laga eegay

1. Qanjidh kelyeed. 2. Kelli 3. Gar 4. Aroore godeed hoo-
se 5. Lise 6. Kaadihays 7. Kaadimareen 8. Halbowle
kelyeed 9. Aroore kelyeed.

Sidaa darteed marka Ia qalaayo oorgannada ubucdg waxa
shardi ah in 13 faarugiyo kaadihaysta si aanay mididu ugu dhi-
cin. Kaadihaysta qaabkeeda iyo baaxadeedu waxay ku xiran
tahay hadba inta ku jirta.

Marka ay buuxdo kaadihaystu Waxay gaadhaa 300 ilaa 600
ML, oo kaadi ah, laakiin waxg laga yaabag inay qaadi Kkarto
inta aan sheegnay in ka badan. Waxa ku dhaca cadaadis
dambe lisayaasha iyo kelyaha marka kaadihaystu aad u buux.
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santo, kaas 00 keeni kara kaadida 00 yaraata, waayo waxa ya.
raata miirida kaadida. Kaadihaysta waxa S00 rala  labada
lisayaal, waxana ka baxa salkeeda hoose kaadimareenka

1 Marka kaadihaystu is ururiso, kaadidu waxay raacdaa
kaadimareenka, dibna uguma nogon Kkarto lisayaasha waayo
halka lisayaashu ay ka galaan kaadihaysta avaa waxaa ku yaa-
la murugq xira afka lisayaasha.

Shaqada kaadihaysta

Kaadihaystu waxay kaydisaa kaadida 00 si isdabajocg ah
dhibic-dhibic uga soo dhacda lisiyaasha, Kaadihaystu way is
ururisaa marka ay buuxsanto si kaadidu uga baxdo, una zasho
kaadimareenka.

Kaadimareenka

Kaadimareenku waa marinka ka taga kaadihaysta aadana
magaarka dibaddiisa.

Kaadimareenka ragga waxa wada mara kaadida iyo xawa-
da, dhereerkiisuna waa 15 ilaa 20 Sm. Kaadimarcenka raggu
wuxu dhex maraa ganjirkg borastayt iyo guska, wuxuna ku
dhammaadaa daloolka dhalfada.

Dhererka kaadimreenka dumarku waa 2.5 ilaa 3.75 8Sm,
waxana mara kaadida oo qurah.

SU’AALO

1. Muxuu yahay gashintuurku ? :
2. Mz.),gacow oorgannada gashintuurka, iyo oorgan waliba ga-
shinka u tuuro?

Maxay ku kala duwan yihiin dubka sare iyo dubku ?

3
4. Sheeg sida magaarka u hormeeyo heerkulka jirka ?
5. Maxaa u sabab ah bidaarta ????

6. Maxay gabtaan ganjidhada saliiddu ?

7. Sheeg shaqooyinka kelyuhu ay qabtaan ?

8 Maxay kaadidu ka samaysan tahay ?

s; Lisayaashu maxay gqabtaan ?

0. i
Kaadihaystu maxay qabataa halkayna ku taalaa?
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BAABKA SIDDEEDAAD
Habdhiska dareen wadka

Habdhiska dareen wadku wag habka isgaarsiinta ee u dhe-
xeeya qaybaha kala geddisan ee jirka.

Hakdhiska dareen wadku wuxu ka samaysan yahay nud

gaar ah, oo la yiraahdo nud dareenwade. Nud dareenwadku
wuxu ka koobn yahay unugyo dareen wade iyo liifyo dareen-

wade, unug kastaang wuxu leeyahay liif dheer oo gurah, oo ka
baxa jirka unugga. Unugga iyo liifkiisa waxaa la isku yiraah.-

daa niyuuroon.

Jaantuska niyuuroonka

1. Geedyaroyaal 2. Jir unug 3. Bu’ 4. Niiroliima '5. Gal
maylin 6. Gurtinka Raanfiir 7. Liif dareenwade
8. Dhammaadyo dareenwade.
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Niyuuroonku waa halbeegga habdhiskani uu ka sameysan
yahay. Unugyada iyo liifyada waxa isu hayg isku-xire oo gaar
ah oo la yiraahdo niirogliya. *

Unugga dareen wadka waxaa ka
la yiraa akson, iyo laamo yar-yar 00
do geed yaroyaasha.

baxa liif dheer oc qurah oo
isku maran lana yiraah-

Geedyaroyaasha waxay so00 qaadaan cariska dareen wad-

ka ama farriimaha, waxayna u geeyaan unugga.

Liifka dareen wadkuna wuxu unugga ka gaadaa cariska,
wuxuna isu dhaafiyaa unug dareen wade kale ama nudo kale,
kuwaas 0o ay ka mid yihiin nudka muruga iyo ka qanjidhku.

Waxaa arrintaas tusaale u ah marka geedyaroyaasha
unugga dareen wadka ee xanquladu ay soo gaadaan farriin, isu-
na dhaafiyaan murugyada si ay ugu abuuraan dhagdhagaaq mu-
ruga. Unugyada dareen wadku koox-koox ayey iskugu urur-
san yihiin si ay u sameeyaan maatarka midak-dambasecedka. ee
habdhiska dareen wadka,K Maatarka midab-dambaseedka waxa

lagu arkaa maskaxda, xangulada iyo xirmo.dareen. Xirmada
dareenku waa urur unugyo dareen wade oo faquuqan. Liifya-

da dareen wadku way isku urursan yihiin si ay u sameeyaan
maatarka cad ee habdhiska dareen wadka.

| Maatarka cad waxa lagu arkaa maskaxda, xangulada iyo
dareen wadayaasha.

Dareen waduhu waa xirmo liifyo dareen wade 00 ay isu ha-
yaan nudo-isku-xire. Liifka dareen wadka waxa caddaanka
ugu wacan galkiisa.

Galka dareen wadku wuxu ka kooban yahay laba dahaar:
1. Dahaar dibadeed ka kooban nud-isku-xire oo la yiraa ni-
yuuriliimma.
2. Gal xayreedka gudaha ee qarada weyn, lana yiraahdo gal-

ka mayliin. Gal xaydheedku wuxu leeyahay meelo dahaarka
sare hoos u galo, waxana samaysma gotano la yiraahdo gurti-
nada Ranfiir. ‘ : .
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Shagqooyinka gal xayreedku waa :-

1. Galku wuxu ka ilaaliyaa dareen wadaha tradaadiska iyo

dhaawaca.

2. Waxaa laga yaabaa in askanku aad u dheer yahay, sidaa dar-
teed qaybtiisa durugsani nafaqo kama heli karto unugga xu-
kuma nafaqada borotobalaasimkiisa. Teeda Kkale unugyada
dareen wadayaasha ee ka baxa qaybta xanjaadka ee xanguladu,
waxay bixiyaan liifyo dareen wade 00 taga muruqyada lugaha,
sidaa darteed waxa la aqoonsan yahay inuu galku kaalin weyn
ka gaato nafaqaynta liifka.

3. Galku wuxu u shageeyaa sida dahaaran ee xariga elektriga
waayo wuxu diidaa in farriinta liifku ay u dhaafto liifyada ka-
le ama nudaha kale ee u dhow, wuxuna galku oggolaadaa in
farriintu ay ka baxdo dhammaadka liifka oo qurah.

Niyuuroonadu waa laba nooc oo muhiim ah.

1. Niyuuroonada.baxa: kuwaas oo farriimaha kg qaada mas-
kaxda geeyana nudaha, waxang ka mid ah (a) niyuuroon adee.
ga, kaas oo taga muruqyada si ay u sameeyaan dhaqdhaqaaq.
(b) Niyuuroon dhiiqiya, kaas oo taga ganjiraha si ay u sii daa-
yaan dhiigiskooda.

2. - Niyuuroonada.gala, kuwaas oo farriimaha ka gaada nuda-
ha geeyana maskaxda.

Farriimuhu waxay keenaan ogaansho dareen oo ay ka mid

yihiin taabasho, xanuun, ku] iyo qabow, waxa kale oo loo ya-
daan niyuuroonada ogaada.

Culimada bayoolojiga qaarkood waxay sheegaan inuu jiro
niyuuroon saddexaad, kaasoo xukuma nafagada nudaha waxa-
na la ylraahd_aa niyuuroonada quudiya. Qaarkoodna waxay
u maleeyaan in niyuuroonada-baxa iyo niyuuroonada.gala ay
awood u leeyihiin inay quudiyaan nudaha.

Waxa kale oo jira niyuuroono wadaajiya amg isku xira

niyuuroonada.baxa ama gala ee ku jirg maskaxda iyo xangula-
. da. Niyuuroonada-isku-xig\ waxay la mid yihiin tilifoonads
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ku yaala dhismooyinka waaweyn sida isbitaalka 00 lgale. Xar-
ko tilifoon ayaa soo gala kana baxa isbitaalka sida niyuuroona-
da gala, ama niyuuroonada-baxa e€ maskaxda 1yo xa_.ngulada,
waxa kale oo jira xarko tilifoon oou dhexeeya golalka 1yo waax-

yaha kala duwan ee isbitaalka si ay dhammaan waaxyaha is-

bitaalku si habsami ah u wada shageeyaan, waxa lagu tilmaa-
maa sida niyooroon wadaajiyaha maskaxda iyo xangulada.

Dhammaadka liifku wuxu u eg yahay laamaha geedka, wWu-
xuna isu dhaafiyaa farriinta liifku siddo geedzaroyaasha
niyuuroon kale ama nudo kale qaarkood.

Halka u dhexeysa dhammaadka liifka iyo geedyaroyaasha
niyuuroon kale waxa la yiraahdaa sinaabis, Sinaabiska
waxg ku jira lakab borotoobalaasim ah, waxana sii mara dham.
baalka ka soo baxa dhammaadka liifka, si uu u galo geedya-
royaasha niyuuroonka kale. Dhambaalka waxa u diida inuu

dib ugu soo noqdo liifkg lakabka borotoobalaasimka ah ee Ku
jira sinaabiska. Dhammaadyada liifyada ku jira nudaha jir-
ku waxay sameeyaan dhammaadyo dareenwade.

Dhammaadyada dareenwadku waa laba nooc :-

Dhammaadyada dareen wadku waa laba nooc :-

maha ka gaada maskaxda iyo xangulada, geeyang nudaha jir-
ka si ay u abuuraan firfircoonida nudaha; waxana ka mid ah :-

(b) dhammaadyada niyuuroonada-baxa, (t) Dhammaadyada
dareen wadaha adeega.

2. Dhammaadyada dareen wadaha hele, kuwaas 0o farriimaha
ka qaada nudaha, geeyans maskaxda iyo xangulada, waxana
ka mid ah:.

(b) Dhammaadyada niyuuroonada-gala ama niyuuroo-
nada ogaada, waxayna dhaliyaan dareen.

Habdhiska dareen wadku wuxu u gaybcan yahay laba :-
1. Hakdhiska dareen wadka dhexe, oo xukuma muruqyada la-
fare ee jirka, sida kuwa madaxa, iyo addimaha.

‘Habdhiskanl wuxu mus’uul ka yahay dhaqdhaqaa
4 qa mu-
ruqyada aan soo magacawnay, dafeenka maqaarka, mailruq-

yada, lafaha iyo kalagoysyada. Habdhiskani wuxu u yeelaa
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dareen addimada, saablayda, ubucda, maqaarkg iyo gidaarka
moqorada madaxa.
2. Hakdhiska dareen wadka iswada, oo xukuma dhammaan

i i ham.
muruqyada ma-lafare. Habdhiskani wuxu xukumaa d
maan falka oorgannada qaaxada. Inta badan, hapdhlskgni
wuxu ka kooban yahay niyuuroonada taxa ee taga ganjiraha 1yo

muruqyada ku yaala gidaarka oorgannada qaaxada, waxayna
tagaan oo kale xididdada dhiigga.
Habdhiska dareen wadka dhexe

Habdhiska dareenwadka dhexe wuxu ka kooban yahay mas.
kaxda, xangulada iyo dareen wadayaasha ka baxa labadoodaba

ee taga jirka qaybihiisa kale, kuwaas oo la yiraahdo dareen wa.
dayaal dibadeed.
MASKAXDA

Maskaxdu waa oorgan weyn oo buuxisa moqorka maskayf_
da. Maskaxda culayskeedu wgga 1360 Gm., waxayna isle’eg yi-
hiin beerka.

Masawirku waxay ka kooban
hiim ah:. .
1. Serikram, oo ah maskaxda hdre; 2. Maskax dhexe; 3. Se-
ribullam; 4. Boonas farooli; 5. Medhulla obloongaata.

(3,4,5, waxay ka yimaadeen maskaxda dambe).

tahay shan qaybood oo mu-

Maskaxda dhexe, seribullamta, boonas faroolida iyo me.
dhulla obloongaatada waxa la isku yiraahdaa jirridda maskax-
da, waayo dhammaan waxa shagla seribramta, taas oo marka
loo eego baxaad ahaan ay ka yar yihiin, waxayna ku Jiraan xag.
ga dambe ee hoose ee moqorka maskaxda. Seribramta xaya-
waanka hocse way yar tahay, hase yeeshee qaybaha Kkale ee
maskaxda ayaa aad u waaweyn. Seribramta Xayawaanka sa-
re way weyn tahay, waxang seribramta ugu weyn lagu arkaa
:ag;miga. S-:-ribra:mta doofaarku waxay le'eg tahay faryarada

adka.

Seribramtu waxay buuxisaa dhammaan moqorka mas-
kdxda marka laga bilaabo indhaha dushooda ee Xagga hore
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ilaa xagga damke ee gadaalka, waxayna u gaybsan tahay laba
wareeg-bar oo la yiraahdo wareeg-barka midigta iyo kan bidixda.
Wareeg-barka midigtu wuxu xukumaa xagga bidixda ee

jirka, wareeg-barka Lidixduna xagga midigta ee jirka, sidaa
darteed waxa bakhtiya xagga bidixda ee jirka, haddii cudur
ku dhaco xagga midigta ee seribramta, marka xagga bidi‘xda
ee seribramta cudur ku dhacaana, waxa bakhtiya xagga midig-
ta ee jirka.

Jaantuska laablaabka scribramta

1, ®aab horeed 2. Laab dhafooreed 3. Magalka 4. Aragtida
5. Laabka koodka 6. Dilaac dhexeed. ‘

Wareeg-bar kasta wuxu leeyahay moqor yar oo leh gaabka
caloosha sidaa darteed waxa la yiraahdaa calool yarta dhinaca
midigta iyo calool yarta bidixda.

— 166 —



Wareeg-bar kastaa wuxu u sii qaybsamaa laabyo. La}ya‘b-
. yadani waxa loogu magac daray lafaha madaxa ee ay u %ow
yihiin. Laabyada ugu muhiimsan waxa la yiraahdaa :

1. Laabka hore

2. Laabka koodka

3. Laabka dhafoorka
4. Laabka qadaadka

Laabyadani way kala gaybsan yihiin. Oogada seribram-
tu waxay ka kooban tahay maatar midab.dambaseed ah ama
unugyo dareen wade, hase yeeshee bartamaha seribramtu wa-
xay ka kooban tahay maatar.cad ama liifyo dareen wade.

Oogada seribramtu waxay leedahay laalaabyo badan, si-
daa darteed, waxa kordha tirada unugyada dareen wadayaasha
1yo maatarka midak-dambaseedka ah ee ay ka kooban tahay
oogadu. Unugyada dareen wadeyaasha iyo maatarka midab-
. dambaseedku waa saldhigga kartida maskaxda. Maatarka mi.
dab dambaseedku waa saldhigga kartida maskaxda. Maatarka
midab dambaseedka ah ee oogada ama diir hoosaha seribramta
waxa ku jira saldhigyo dareen wade oo muhiim ah.

Seribramta waxa ku jira saldhigyo dareen wadeyaal
ah oo qabta shago 1isku mid ah. Waxana tu-
saale u ah saldhigga aragtida oo ka kooban koox unugyo ah

00 dareen wade adeega ah 0o indhaha ay ku xiriiriyaan liifyo
dareen wade.

Saldhigga adeegaha ihi wuxu ka kooban yahay koox unug.

yaal adeega ah oo muruqyada ay ku xiriiriyaan liifyo dareen.
wade. '

Unugyada dareen wadaha ah iyo liifyadu waxay so? gaa.-

daan cariska ku kallifa muruqyada inay isu-ururiyaan si;dhaq-
dhaqaaq u dhaco. ‘
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Shaqooyinka diir hooszha seribramta

jira saldhiyo dareen wadeyaal ah 00
teed seribramtu waa gaybta
hiimsan. Waxana ku jira.

Sribramta waxa Ku
badan oo muhiim ah, sidaa dar
maskaxda ugu weyn, uguna mu

1. Saldhigyada adeega ah 00 xukuma dhammaan murugyada

lafare.

2. Saldhigyada ogaadaha ah, kuwaas 00 magaarka, murug-
yada, lafaha iyo kalagosyadu ay wax Ku dareemaan.

3. Saldhigyada dareenka gaarka ah, sida aragtida, maqalka,
urta, dhadhanka iyo taabashada.

4. Saldhigyada awooda maskaxda, sida feejignaanta, xusuus-
ta, wax-garashada agoonta.

Waa la yagaanaa saldhig kastaa meesha uu kaga Yyaalo
laablaabka seribramta. Saldhigyada-adeegaha ahi waxay Kku
yaalaan laabka hore halka ka hoosaysa dillaaca dhexe ee serib.
ramta u gaybiya labada wareeg-bar. Szldhigyada adeegaha
ah ee addimaha hoose waxay ku yaalaan dusha sare ee Yaabka
hore, waxayna Ka hooseeyaan kuwa jirridda jirka; addimada
sare ,qoorta iyo madaxa. Waxay ku yaalaan saldhigyada adee-
ga ee indhuhu xagga ugu horaysa ee laabka hore, sidaa dar-
teed indha xanuunku mararka qaarkood wuxu keenaa madaxa
inta hore oo ku wareegta.

Saldhigga hadalku wuxu ku yaalaa xagga bidixda ee laab-
ka hore, haddii qofku midigle uu yahay ama xagga midigta ee
laabka hore haddii u guran yahay.

~ Saldhigga ogaadaha ah ee addimada, jiridda jirka, iyo ma-
duxu waxay ku yaalaan laabka koodka xagga ka dambaysa dil-
laaca dhexe. Saldhigga aragtidu wuxu ku yaalaa laabka qa-
daadka, waxana u daliil ah wareerka qadaadka iyo wareerka
madax horeedka marka ay indhuhu ku xanuunaan.
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Saldhigga maqalka iyo urta waxa lagu arkaaﬂlaabka dha.
foorka. Maatarka cad wuxu ka kooban yahay liifyo dareen.
wade waxana ku j ira saddex nooc oo liifyo dareen wada ah,

1. Liifyz;.da adeega, 00 ka baxa saldhigyada adeega ee diir hoo-
saha seribran;ta. Liifyada adeegaa waxay ka baxaan sal.lfa
maskaxda;. waxayna galaan xangulada si ay u geeyaan farry-
maskaxda. waxayna galaan xangulada si ay u geeyaan farrii-
maha ayv ka soo gaadeen maskaxda.

2. Liifyo ogaada ah, oo ka baxa salka maskaxda. Waxayna
farriimaha ay ka soo gaadeen saldhigyada ogaada ee diirhoo-
saha seribramta geeyaan saldhigyada dareen wadayaasha se-
ribramta.

3. Liifyo isku.xire ah oo ka taga saldhigga dareen wade, tagana
saldhig dareen wade kale. Liifyada isku-xirayaasha ahi waxa
kale oo ay isku xiraan labada wareeg-bar ee seribramta, si ay
si habsami ah u wada shageeyaan saldhigyada kale geddisan

ee maskaxdu.
Maskaxda dhexe

Maskaxda dhexe waxay ka kooban tahay laba samay-mas.
kaxeed oo adag oo ka kooban maatar cad, waxayna ka baxaan
salka seribramta si ay u tagaan boonas faroolida. Maskaxda
dhexe waxa ku jira in yar oo maatar midab.dambaseed ah.
Maatarka cad ee maskaxda dhexe wuxu ka kooban yahay liif-
adeega iyo liif-oogada ah oo isku xira maskaxda dhexe iyo sal-
dhigyada dareen wadayaasha diir hoosaha.

Seribullamta

Seribullamta way ka yar tahay seribramta, waxayna ku
-taalaa xagga dambe ee madaxa 00 kg hooseeysa seribramta, si-
daa darteed waxa seribullamta mararka qaarkood la yiraahdaa
maskaxda dambe.

. Dhiska seribullamta iyo seribramty waa isku mid, taas oo
seribullamtu ay u gaybsan tahay laba wareeg.bar, waxayna
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qaybta sare ee seribullamtu ay ka kooban tahay maatar midab-
dambaseed ah, dhexduna maatar cad, isla markaas oogada se-

ribullamtu way laalaaban tahay.

Seribullamtu waxay leedahay saddex gindi oo u eg samay
kana sameysan nudaha saribullamta oo kale, waxayna seri-
pullamta ku kala xiraan maskaxda dhexe ee ka sarraysa, boo.
nasta ka horaysa iyo medhulada ka hoosaysa. Saddexda gindi
ee samayda maskaxda ah waxa mara dhambaalyada yimaada
seribullamta.

~ Dhambaaladu waxay seribullamta la socodsiiyaan xaaladda
murugyada. Shaqooyinka seribullamta lama wada Yyagaano,
hase yeeshee waxa la ogsoon yahay inay seribuilamtu mas’utl.
ka tahay isku-dubbaridka murugyada iyo dheellitirka jirka.

) Haddii cudur ku dhaco seribullamta waxa la arkaa inay
seribullamtu ay lumiso awood isku-dubbaridka hawlaha mu-
ruqyada, sidaa darvteed qofka dhaawacani awood uma laha
inuu kor u qaado koob buuxa, cabbana isagoo aan daalin, waa-
yo si habsami ah uma wada shageeyaan muruqyada jirkiisu.
Qofka dhaawacani si deggan isuma taagi karo, wuxuna u
socdaa si nin sakhraansan oo kale.

Boonas faroolida

Dhgn}maan boonag faroolidu Waxay isku xiraan gaybaha
kale geddisan ee maskaxda. Waxayna ka kooban tahay laba
qaybood oo muhiim ah.

1; Qayb sida biriijka ah oo isku xira labada wareeg-bar ee se-
ribullamta. Qaybtaasi waxay ka kooban tahay liifyo isku-xi.
ra labada wareeg-bar, sidaa darteed ayaa gaybtani loogu bixi-
yey boonas 00 ah eray Laatiin ah oo macnihiisu yahay biriij
2. Liifyc badan, oo ka yimaada xagga sare ee seribramta iyc;
maskaxda dhexe, kana mara qaybta sida biriijka ah xagga
hoose si ay u tagaan medhullada. :
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Medhullada

Medhuladu waxay isku Xirtaa boonaska ka sarreeya iyo
xangulada ka hoosaysa. Medhulladu waxay ku dhex" jirtaa
dalool weynaha maskaxda ee ku beegan salka maskaxda. ’

Oogada sare ee medhulladu waxay ka kooban tahay maa-
tar cad, dhexduna maatar midab-dambaseed ah. Maatarka

cad wuxu ka kooban yahay :

1. Liifyo adeega oo ka taga maskaxda tagana xangulada.

2. Liifyo oogada 0o ka taga xangulada oo taga maskaxda.
Liifyaduna halkaas aye iska dul gudbaan sidaa darteed, xagza
bidixda ce maskaxdu waxay xukuntaa xagga midigta ee jirka,
xagga midigta ee maskaxduna xagga bidixda ee jirka.

Maatarka midab.dambaseedka ah waxa ku jira :-

1. Saldhigga neefsashada, iyo saldhigga xukuma shagada
wadnaha, kuwaas 00 lagama maarmaan u ah nolosha, sidaa
darteed qofku isla markaaba wuu dhintaa haddii dhaawac ka
gaarc medhullada.

2. Saldhigyada soo celiska, kuwaas 00 xukuma marinada cun-
tada iyo kuwa hawada, waxayna xukumaan-oo kale ligidda,
matagga, qufaca iyo hindhisada.

Maskaxda waxa ku yaala afar mogor oo la Viraahdo ca.
lool yaroyaasha maskaxda. Labada calool yaro dhinaceed wa-
xay ku yaaliin labada wareeg-bar ee seribramta, ka saddexaad-
na wuxu ku_ yaala bartamaha xariiqa marg salka seribramta,
ka afraadna wuxu u dhexeeyaa boonasta, madhullada iyo seri-
bramta.

. Waxa ka dhexeeya calool yaroyaasha xiriir, waxayna kay.
diyaan hoorka ku jira maskaxda iyo xangullada.
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Jaantuska gaybaha Maskaxda

1. Seribram 2. Seribullam 3. Medhulla obloongata
£ . Boonas Faroole,

Miningisyada maskaxda

Maskaxda iyo xangullada waxa ku dahaaran xXuubab
yiraahdo miningisyada maskaxda. Waxana ka mid ah:-

1. Hooyada qalafsan.
2. Xuub-caaro.
3. Hooyo-naxariislay.

Hooyada galafsan waa dahaar ka samaysan liif adag oo
marsan moqorka lafta maskaxda, wuxuna hoos ugu dhaadha-
caa qaybaha maskaxda ee muhiimka ah dhexdoodd. Qayb ka
mid ah hooyada qalafsani waxay kala dhex martaa seribramta
iyo seribullamta, si ay kor ugu hayso culayska maskaxda, qay.
bna waxay ku kala dhex jirtaa labada wareeg-bar ce seribram-
ta waxayna xejisaa ayna ilaalisaa walxaha jilicsan ee maskax-
du ay ka samaysan tahay.
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Xuubka caaradu waa xuub jilicsan oo si khafiif ah u dahaa-
ra maskaxda, wuxuna hoos ula dhaadhacza hooyada qalatsan,
wuxuna kala dhex maraa gqaybaha muhiimka ah ec maskaxda.
Wuxu kaydiyaa dareeraha ku jira maskaxda iyo xangullada,
hase yecshee isagu ma siidaayo dareerahaas. Nudkanj marka
weyneeyaha lagu eego wuxu u ég yahay xuubka caarada, sidaa
derteed ayaa loogu bixiyey magacani.

Hooyo naxariislaydu waa xuub jilicsan, oo ay oo galaan
xidiado dhiig oo l:adan, xuubkani wuxu dahaaraa oogada run.
ta ah ee maskaxda. Hooyo-naxariislaydu waxay hoos ugu
dhaadhacdaa dhammaan laalaabyada maskaxda, waxayna
maskaxda, kKa hoosaysa u keenta dhiigga, waxa kale 00 hoos ay
ugu dhaadhacdaa calocl yarzyaasha maskaxda. Hoovo-naxriis-
layda waxa yimaada xididdo dhiig kuwaas oo dhiigga ay si-
daan laga sameeyo dareeraha maskaxda iyo ka xangullada.

Dareeraha maskaxda iyo ka xangulladu waa
dareere caafiya o0 leh midabka kiyaha. Shagada
dareeruhu  waa inyu ilaaliyo maskaxda iyo  xan.
gullada, waayo wuxu kale dhex maraa nudaha dareen-
wadayaasha jilicsan iyo lafaha moqorka maskaxdu ay ka sa-
aysan tahay. Dareeruhu maskaxda wuxu silyaa nafaqo,

wuuna nadiifiyaa taas oo uu ka mayro qashinka iyo walxaha
mariidka ah.

Sidaa darteed maskaxda waxa ilaaliya timaha, maqaarka,

madaxa, lafahg madaxa, hooyada qalafsan iyo dareeraha mas.
kaxda iyn xangullada. ‘

Xangullada

Xangulladu waa nud dareen wadz oo leh gaakka kocnba-
da, dhumuceeduna waxay le’eg tahay farvarada, dhererkeedu.
na waa 37.5 ilaa 45 Sm. Xangulladu waxay ku Xirgn tahay
medhullada ka Saarraysa, waxayna hoos u martas . marinka
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xangullada ilaa ay gaarto heer la siman partamaha ricirta
xanjaadka ugu horraysa. halkaas 00 ay ku dhammaato kuna
sameeyo xirmo dareen wadeyaal 00 la yiraahdo dabada faraska,
waxa loocguna bixiyey magacani waxay u g yihiin dabada fa-
raska.

Dareen wadayaashani waxay ka baxaan gobollada xanjaadka
iyo sindheerta ee lafdhabarta, Dareen wadeyaashu waxay ka
baxaan dhammaan dhererka xangullada iyakoo gindiyo isu-
raacsan. Dhumucda xangulladu waxay u weyn tahay Xagga
xanjaadka iyo qocrta, halkaas 00 ay ka baxaan dareen wade-
yaasha gaybta ugu padan ee tagta addimaha.

Dhiska xangullada

Sida medhullada, oogada, xangulladu waxay ka kooban
tahay maatar cad, dhexduna maatar midab-dambaseed ah.
Maatarka cad waxa ku jira liifyo u kala dhex roora xangullada
iyo maskaxda oc gur ah, aanse gaarin nudaha jirka,

1. Liifyo taxa ah oo ka yimaada saldhigyada adeega €€
seribramta iyo serbullamta, tagana unugyada adeega ee xan-
gullda.

2. liifyo gala ah oo ka baxa unugyada ogaadaha ah ee
xangullada, tagana saldhigyada oogada ee maskaxda.

Marka xangullada gudub loo jeebo, waxa la arkaa maa-
tarka midab.dambaseedku inuu leeyahay gqaabka xarafka H,
taas oc laba gaybtood dhinaca horay u baxsan yihiin, lana kala
yiraahdo geesaha hore, labada gaybood ee kalana ay dib u bax-
san yihiin, waxana la yiraahdaa geesaha gadaasha.

. Geesaha hore waxay ka kooban yihiin unugyo adeega ah 00
bixiya liifyo adeega ah, oo laga helo muruqyada jirka iyo addi-
mada. Liifyadani waxay ka tagaan xangullada waxayna sa-
mee;aan liifyada adeega ee dareen wadeyaasha xangullada.

Liifka baxaha ahi wuxu unugyada adeega ee xangullada
u keena caris adeega ah oo yimaada saldhigga adeegaha ee
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maskaxda, Unugyada adeega ee maskaxda iyo liifyada ka s00
baxa ee yimaada geeska hore ee xangullada waxa la yiraahdaa
niyuuroonada adeega ce hore, unugyada adeega ee xXangulla-
da ka baxa ee taga muruqyada waxa la yiraahdaa niyuurco-

nada adeega ee hoose.

Geesaha gadaashu waxay ka kocban yihiin unugyo ogaa.
da oo bixiya liifyada ogaadaha ee ka taga xangullada, gaarana
saldhigyada ku yaala salka maskaxda. Liifyadani waxay isu
dhaafiyaan cariska ay sidaan saldhigyada ogaada ee seribram-
ta.

Liifyada ogaada ee ka yimaada nuduhu waxay gaaraan
oo ay ku dhammaadaan geesaha gadaasha ee xangullada, wa-
xayna keenaan cariska ay ka soo gaadaan nudaha, unugyada
isku xirayaasha ah ee geesaha gadaasha.

Cariska waxa nudaha ka keena liifyada galaha ah, wa.
xayna keenaan unugyada xangullada, kuwaas$ oo gaada caris-
ka, isuna dhaafiya xagga sare ee xangullada, ilaa ay gaaraan
unugyada cgaada ee maskaxda, halkaas 76 ay ka dhaliyaan
dareen. ‘

Jaantus muujinaya dhiskabxangullada oo la jeebay

1. Maatar cad 2. Maatar midab.dambaseed 3. Unugyo
ogaadeed 4. Geesaha gadaasha 5. Darzen wade xangul.
lfeed 6. Geesaha hore 7. Unugyo adeegeed 8. Liif isu.
xire.
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Waxa ku jira xangullada, sida maskaxda, liifyo isku xira-
yaal ah oG u kala dhex crda unugyada ogaada, ama a:deega-
yaasha ah, una kala qaada cariska. Sidaa darteed, cariska la
keeno geesaha gadaasha, waxa la isu dhaafin karaa unugyada‘
geesaha hore ee xangullada. :

Shaqooyinka xangullada

Xangulladu waxay qabataa laba shago oo muhiim ah:-

1. Xangullada waxay isku.xiraa maskaxda iyo darcen
wadeyaasha taga gaybaha dibadda ee jiridda jirka iyo addi-
mada.

Xangulladu waa saldhigga weyn ee hawl z0C czliska.
Dareen wadeyaasha

Careen wadeyaasha waxay tagaan nudaha jirka, waxayna
ka yimaadaan maskaxda iyo xangullada.

Waxa yra .

1. Laka iyo soddon gindi oc ah dareen wadeyaasha ka yimaada
maskaxda.

2. Kow iyo sodden gindi oo ah dareen wadsyaasha ka yimaada
xangullada.

Dareen wadeyaasha maskaxdu waxay inta badan tagaan
madaxa iy goorta, waana dareen wadcyaal ogaada ah ama
adeega ah. Waxa ka mid ah dareen wadaha faagos. Lareen wa.-
c}aha. faagosku wuxu tagaa oorgannada qoorta, laabta iyo ubuc-
da.

Magaca dareen wadahani wuxu ka yimid creyga.la yiraah-
dg faagatond oo macnihiisu yahay dalmare. Dareen wadaha-
ni wuu ku duwan yahay dareen wadeyaasha kale ee maskaxda
waayo laamihiisa ayaa mara dhammaan laabta gudaheeda,,

wuxuna kaalin ka qaataa jiritaanka habdhiska dareen wada-
ha iswada.

Dareen wadeyaasha maskaxdu waxay yihiin :-
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1. Dareen wadaha urta oo ah dareen wade ogaada ah, wuxu-
na tagaa sanka.

% Dareen wadaha aragtida, oo ah dareen wade ogaada ah wu-
xuna tagaa isha, waana dareen wadaha aragtida.

3. Dareén wadaha okuloomootor oo ah adeege, wuxuna tagaa
muruqyada isha dhagdhaqaajiya, iyo kuwa ku dhex jira.

4. Dareen wadaha tarookilar oo ah adeege, wuxuna tagaa mu.
ruq ka mid ah murugyada dhaqdhaqaajiya isha.

5. Dareen wadaha tirigminal oo ah ogaade yo adeege, wuxuu-
na tagaa muruqyada calaaliska, wuxuna bixiyaa saddex laa.
mood 00 ogaade ah oo kala taga moqorka isha, fuqa sare iyo
fuga hoose.

'6. Dareen wadaha abduusant 0o ah adeege, wuxuna tagaa mu.
ruga ka mid ah muruqyada isha dhaqdhaqaajiya.

7. Dareen wadaha wajiga oo ah adeege iyo ogaade, wuxuna
tagaa muruqyada wajiga, carrabka xaggiisa horana wuxu u
yeelaa dhadhanka.

8_. Dareen wadaha magalka; 0o ah ogaade, wuxuna tagaa
dhegta, waana dareen wadaha magqalka iyo dheellitirka jirka.
9, Dareen wadaha galoosoofaranjiyaal, 0o ah oogade, wuxuna

tagaa carrabka xaggiisa dambe, iyo dalqada, waana dareenwa-
daha dhadhanka. ‘

10. Dareen wadaha, faagos, 00 ah ogaade iyo adeege wuxuna
tag?.a oorganada gudaha, taasoo uu xukumo dhiiqiska qanjira-
~ ha iyo dhagdhaqaaga muruqyada gudaha ee uur ku jirta.

2. Dareen wadaha kaaliya xangullada oo ah adeege, wuxuna
gaa muruqyada qoorta, waxana kale 0o u tagaa muru

] s ’ qyada

dp.lqada intooda badan iyo dhanxanaga jilicsan, laana waxay ku
darsantaa dareen wadaha faagos, si ay u tagto dalqada.

I2. Dareen wadaha carrabka ka hoo
seeya 00 ah ogaade, wuxu.
na tagaa muruqyada carrabka *

— 177 —



Dareen wadayaasha xangullada

Dareen wadayaasha xangullada waxay siiyaan murugyada
jirridda jirka iyo kuwa addiriaha awood ay Ku dhagdhagaa-
(aan, waana dareen wadayaasha wax ay ku dareemaan magaar-
ka, muruqyada lafaha iyo kalagosyada Ku jira qaybahaas. Wa-
xa jira kook iyo soddon dareen wadayaasha 00 ay xangulladu lge-
dahay waana dareen wadayaal isku jira oo aQ ogaadayaal 1yo
adeegayaal oo ay ku jiraan liifyo ogaade iyo liifyo adeega.

Waxay maraan liifyadu laba dariiq.

1. Dariiq adeega ah, oo ka Rooban liifyo ka yimaada
unugyada adeegaha ah ee geeska hore oo taga muruqyada

2. Dariig ogaade ah, oo ka kooban liifyo gala ah ama ogaade
ah, oo keena cariska ogaadaha ah maqaarka iyo nudo Kkale.
Dhammaan liifyadan ay ku qaadaan cariska waxaa laga helaa
magaarka. Dhammaadyadan waxaa ka taga liifyo, waxayna
kor u maraan marinka xangulladaas ay u sameeyaan dariiq-
yada gadaasha ah ee dareen wadayaasha xangulada.

Dariiq kasta waxaa Ku jira xirmo dareen waxaana la yi-
raahdaa xirmo—dareenta dariiqa gadaasha ah.

Xirmo—dareentu waxay ka kooban tahay unugyada liif-
yadaas. liifku wuxuu ka tagaa xirmo—dareenta, wuxuuna
galaa geeska gadaasha ah ee xangulada, halkaas oo uu ku
dhamaado laamo sida kuwa geedaha u kala baxan, kuwaas oo

cariska liifyadu keenaan isku dhaafiya unugyada ogaadaha ah
ee xangullada.

Dareen wadayaasha xangulladu waxay u qaybsan yihiin
kocxyo, ku dhisan gobollada xagulada ee ay ka baxaan. Wa-
xayna yihiin:

1 Sideed gindi oo dareen wadayaal ah.
2.' Laba iyo Toban qindi oo dareen wadayaal dhabareed ah.
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3. Shan qifldi oo dareen wadayaal xanjaadeed ah.
4. Shan gindi oo dareen wadayaal sindheereed ah.
5. Hal gindi oo dareen wadayaal dabadhilifeed ah.

" Dareen wadayaasha xangulada waxa ka baxa laamo ga-
daal ah oo gaagaaban oo taga muruqyada xagga dambe ee
qoorta iyo Jirridda jirka, waxaa kale oo xangulaha ka baxa
laamo dhaadheer oo hore oo taga dareen wadayaasha addimaad,
dhinacyada iyo xaga hore ee jirridda jirka.

Meelaha gaarkood, laamaha dareenwadayaashu waxay sa-
meeyaan laamo kale, marka ay ka baxaan xanguladana mid
walba midka kale ayey ku darsantaa si ay u sameeyaan dareen-
wadayaasha taga muruqyada kala gedisan iyo qaybaha. Isku
markani laamuhu ay sameeyaan waxaa la yiraahdaa beluksis.

Shaqooyinka habdhiska dareen wadka dhexe

1. Waa rugta dareenka oo dhan. Dareenks waxaa dhaliya
cariska ay ka soo qaadaan liifyada galayaasha ahi nudaha,
ayna keenaan saldhigyada ogaadaha ah ee maskaxda. Caris.
kani wuxuu soo maraa Seddex niyuuroon co gala ah inteyna
soo gaarin saldhigyada ogaadaha ah ee seribramta, halkaas
00 dareen ahaan loogu tarjmo. Sida loo micneeyo dareenkani
waxey ku xiran tahay waayo aragnimada, .

2. Wuxu xukumaa dhammaan dhagdhaqaaqa muruqyada
lafare. Waxaana ka mid ah muruqyada madaxa, jirridda jirka
iyo addimada, muruqyadaas waxaa dhagdhaqaaqa ugu wacan
cariska dareen wadaha ah.

3. Maskaxdu waa rugta dhammaan dareenka gaarka ah sida
araga, maqgalka, urta,taabashada iyo dhadhanka.

4, Se_rfb'ramtu waa rugta dhammaan awooda maskaxda sida
garashada aqoonta, xusuusta iyo miyirka.

5. Maskaxdu waxay xukuntas oo kale shaqooyinka lama hu-
ragnk‘a ah sida neefsashada iyo wareegga dhiigga, taas oo sal.
dhigga xukumaa uu ku yaalo medhullada, .
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Fal soo celis

Fal soo celisku wuxu dhashaa marka cariska ay sidaan
niyuuroonada galaha ahi ee ay ka keenaan nudaha uu cariyo
unugyada adeegaha ah ee xangullada. Cariska’ soo gala
unugyadani wuxu dhaliyaa dareen iyo fal, Waxay Kkeenaan

dareen qur ah haddii la isu dhaafiyo saldhigyada ogaadaha ah

ee Maskaxda. Teeda kale waxaa laga yaabaa in ay cariyaan

unugyada ogaadaha ah ee maskaxda iyo xangulaha, oo ay
keenaan fal, falkaas oo loo yagaan fal soo celis.

Had iyo goor caris ogaada ah 0o ka yimaada nudaha jirka
ayaa ku'soo shuba maskaxda iyo xangulada.

Cariska ogaadaha ah waxaa keena xangulada, liifyo ogaada
ah ee geeska hore ee xangulada u tabiya liifyo isku xire, waxana
qaada Mifyo adeega ah oo geeya muruqyada, si ay dhagaaq u
sameeyaan.

Jaantuuska gaanso soo celiska

1. Niyuuroon gala ama ogaadeed. 2. Liif isku xire 3. Liif adeege
ama baxa 4. Muruq 5. Kubad yaroyaasha taabashada ee
maqgaarka.
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Habdhiska dareen wadka iswada

Dhammaan habdhiska dareenwadka iswada waa malafa.
re, isagaana iswada. Wuxu ka kooban yahay laba gaybood :-

1. Habdhiska dareen wadka naxariista ah

Habdhiska dareen wadka naxariista ahi wuxu ka kooban yahay
laba saf oo ka samaysan nudo dareen wadg, Kuna Kkala
yaala labada dhinac ee lafdhabarta. Nud-dareen wade kastaba
wuxu leeyahay xirmo.dareen oo ay ku jiraan jirar niyuuroon
ah. Xirmo dareenta ugu wayn ee hadhiskaasi waxay ku taalaa
bogga hoostiisa, waxana la yiraahdaa soolar beiuksis, mid
labaadna waxay ku taalaa wadnaha agtiisa. Waxa laga heli
karaa xirmo-dareen oo kale qoorta iyo gqaybta hoose ee ubucda.
Nudaha dareen wadayaasha habdhiskani waxa ka baxa liifyo
gala xangulada, kuna xira nudaha dareen wdeyaasha, xan.
gulada iyo maskaxda, waxa kale oo liifyadu isku xiraan nuda.
ha dareen wadayaasha, kale. Habdhiska dareen wadkani wuxu
xukumaa sida wadnuhu u shageeyo, dhiigiska ganjiraha ma-
rinka la’, socodka dhiigga ku jira halbowleyaasha, muruqyada
sulban ee caloosha iyo mindhicirka, iyo firfircoonida oorgan.-
nada gudaha.

2. Habdhiska dareen wadka baara-simbasatiga ah

Habdhiska dareen wadka baara.simbasatiga ahi wuxu lid
ku yahay xukunka ama shacada habdhiska dareen wadka na.
xariista ah, sidaa darteed wuxu abuuraa habdhis ah hubis iyo
dheellifir. Dareen wadaha ugu weyn ee habdhiskani waxa la
yiraahdaa dareen wadaha faagos, 0o ah dareen wade ka baxa

medhullada siina dhex mara qoorta, wuxun
! , a galaa saabl
iyo ubucda. ; playas

Habdhislfa hubiska iyo dheellitirka waxa muujinaaya, iya-

da oo habdhiska naxariista ahi u dedejiyo hawsha wadnahs,
N
BRI
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haika dareen wadka faagos ee habdhiska kale uu hoos U dhigo

hawsha wadnaha.
SU’AALO

1. Sharax dhiska iyo shaqada niyuuroonka ?

9. Maxay ku kala duwan yihiin seribramta iyo seriibullam-
fu?

3. Medhulladu halkee bay ku taalaa ? Waana maxay sha-
qadeedu ?

4. Niyuuroonadu imisa nooc ayey u kala baxaan ?

5. Boonas faroolidu maxay qabataa ?

Magacow miningisyada maskaxda? Sheeg mid kasta hal.-

o

ka ay ku taalo iyo waxa ay qabato ?
7. Sheeg labada shaqo €€ uu gabto gal xayreedku ?
8. Sharax dhiska iyo shaqada xangullada ?
9 Sidee buu u dhacaa fal celisku ?

1o, aaxay ku kala duwan yihiin habdhiska naxariista ah 1yo
habdhisks baara-simbasatiga ah '

DAREENKA MAQAARKA

Caarooyinka geedyaroyaasha ee niyuuroonada dareema
ee maqaarku, waxay ku dhammaadaan oorganno dhammaad
oo ah dareemayaal ama heleyaal. Heleyaasha gaarkood Wwa-
xay ka kooban yihiin unugyo badan, qaarna waxay ka kooban
yihiin unug gaar ah oo qura ah, qaarna iyagaaba ah dhmmaad-
yo dareen wade, Hele kastana wuxu u habaysan yahay in uu he-
}lo’nooc caris ah oo qur ah iyo inu bilaabo dhanbaallada hab-
qmska dareen wadka dhexe. Magaarkuna wuxu leeyahay shan
hele 0o kala nooc ah kalana duwan, Qaé.r kuwaas ka middi
waxay u jawaabaan taabashada, halks kuwo kale ka helaan
carisyada cadaadiska, xanuunka, kulka iyo qabowga.
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Sida caadiga ah ma jiro hele qur ah, oo u dhegtaaga wax
ka badan hal caris. Haddaba shanta dareen ee magaarku was
kala muuqdaan waana kala duwan yihiin. Tusaale hsddii ay-
nu u soo qaadano, helaha =xanuunkuy wag geedyaro mu-
ruxsan. Haddii carisku leeyahay xoog ku filan xanuun heiu.
hu waa u dhegtaagaa carisyada makaanikada ah, kuiku Kieg-
trikada iyo kimikadaba.

Dareenka xannuunku waa qalab gaashaan ah oo jirka uga
diga dhaawaca ku soo foolle. Dareen wadayaasha lieia
xanuunku waxay ku baahsan yihiin dhammaan rnaga: .
Dareen wadayaasha dareenkuna bedka maqgaarka si 15 @
ma qaybsana Heleyaasha taabashadu waxay ku -«
hiin dusha magaarka, gaar ahaana goonanka tmaliu oo,
Kale ayaa ku jira faraha caaraddooda, wejiga iyo carrabis cas.
raddiisa kuwaas 0o ka jawaaba taabashada. Heleyaasha ka
jawaaba cadaadisku waxay ku yaaliin meel hoose oo magasarka
ah, Haddii aad galin kaaga ku cadaadisid magaarka jirkaaga,
waxad dareemaysaa cadaadis iyo taabasho labadaba.

Marba haddii ay dareen wadayaasha cadaadisku ku yaaliin
meel hoose, cariska cadaadisku wag in yu ka Xoog weynasdo
cariska taabashada. Waxa laga yaabaa in aad u malaysid in
aan faraq u dhexeyn taabashada iyo cadaadiska, laakiinse sida
aad u kala garanaysid taabashada walax iyo qabashada Xocggps
ah, waxay kuu muujinayaan in ay jiraan dareen wadayaa] k&‘;a
duwan oo ky Iuglihi.

iyo qaboxyga badani cariyaan hele qur ah, ma ayny aWogd;
karneen in aynu kala garanng labada (qabow iyo kul), igg
markaas, ma ayny awoodi karneen in aynu midkondna sj fijear



Dareenka dhadhanka

Dhadhanku wuxu ka dhashaa cariska kimikada ah €€
dhammaadyada dareen wadayaasha qaarkood. Marba had..
xayawaanka intiisa badani kala doortaan cuntada ay cunaan,
waa in aynu u gaadanaa in ay kala gartaan walaxyada Kkimi-
kada ah ee kala duwan. Dareenka dhadhanka ee ninka, wa-
xa xarun u ah ruquraha dhandhanka ee carrabka. Dhisma.
haas oo leh gaabka falaaska waxa ku jira kooxo ah dhammaad-
yo areen wadayaal. Waxayna ku yaalliin bedka hore ee car-
rabka hareerihiisa iyo meel u dhow gadaashiisa. Cunto dhareer
ku laagan iyo axal, baa waxay galaan daloolada ruguraha dha-
dhanka. Waxayna carriyaan dhammaadyada dareen wadayaal
u eg timaha.

Dareenkeenna dhadhanku wuxu u samaysan yahay si
sabool ah. Wuxuna dareemi karaa afar dhadharn oo caan ah 00
qurah. Waxayna yihiin 1. Dhannaanka 2. Macaanka,
3. dhadhanka cusbo, 4. iyo garaarka. Ruquraha dhadhanku
waxay Eu baahsan yihiin carrabka dushiisa. Kuwa dareema
dnadhanka macaani waxay ku yaaliin caarada hore ee car-
rabka. Waxay kale 00 ay caarada carrabku dareentaa cusbada,
Walxaha dhanaan waxaad ku dhadhamisaa dhinacyada car-
rabka xaggiisa dambe. Dhadhanka qaraar waxa dareema 00
ogaada carrabka xaggiisa dambe. Taasina waxay ku tusaysaa
waxa aan walxaha qaraari marka hore u dhadhamin qaraar.
Haddii ay walaxi iskugu jirto garaar iyo macaan, waxa marka
hore dhadhama macaanka haddana qaraarka.

Dareenka aynu ku sheegno dhadhanka sida runtu tahay
waa ur. Marka aad cunto calaalisid, uumibax ayaa gala da-
loolada hoose ee sanka gaarana dhammaadka dareen wadayaa-
sha ee urta. Haddii hargab kugu dhaco waxa xirma daloolka
sanka, waxana kaa luma, dhadhankii la xiriirk jirey walxaha
cuntada ah ee aad tigiinay. '



Dareenka urta

Sida dhadhanka urtu waxay ka dhalataa caris kimika
ah ee dareen wadayaasha, Laakiinse urtu waa gaabka n.ee.f.ta
taas oo ay kaga duwan tahay dhandhanka_ Sanka dulihiisa
waxay u nidaamsan yihiin saddex lakab moqoreed oo ay kala
gaybiyaan lakabyo laf ahi oo la yiraahdo tuurbinaytyo. Tuur-
binaytka sare waxa ku jira dhammaadyo farcamay 00 ah'da-
reen wadka urta kaas oo ah dareen wade maskaxeed. Cariska
dhammaadyadaas ee ay cariso urtu waxa ka dhasha dareenka
urta. Helzyaasha u bandhigma ur jocgta ah muddo dheer,
marka dambe waxay nogdaan kuwo aan urtaas urin karin in-
kasta 0o ay urin karaan uraha kale. Tusaale, haddii aynu u
soo gaadanno ayodofoon dhaqtaradu ma uriyaan, laakiinse
gofka kale ce boogda baa markiiba uriya.

Dhiska dhegia ee dadka

Dhegaheenna iyo kuwa naaslayda kale, waa oorganno si
layaab leh u kakan. Dhegta inteeda debeddu waxay u furan.
tahay keliga magalka, oo ku jira lafaha madaxa. Keliga
dhammaadkiisa gudaha waxa ku xiran durbaanka dhegta
ama xuubka timbaaniga ah, oo ka sooca ama ka gooya dhegta.
Dhegta dhexe waxa hunguriga ku xira dhuunta ustajiyan

Xiriirkaasi wuxu dheellitiraa cadaadiska dhegta dhexe iyo kan
hawada.

Marka hargabku oodo, xiriirka u dhexeeya dhegta dhexe iyo hun.
guriya, cadaadiska dhegta dhexe iyo kan debeddu isma dheel.
litiraan. Sidaas darteedna quusayaasha iyo ‘duuliyayaashu,
mashaqeeyaan marka hargab ku dhaco. Waayo, marka la
quuso cadaadiska debeddu waa yaraadaa, laakiinse haddii ay
oodanto dhuunta ustayjin cadaadiska dhegty dhexe ma dheel-
litirmaayo, waxana laga yaabaa in ay taasina qarxiso durbaan-
ka dhexe. Duulintuna waa tan quusidda oo geddisan, waayo
marka la duulinayo waxa yaraada cadaadiska debeddz;.. Sad.
dex lafood oo yaryar oo la yiraahdo lafaha dhegta ayaa ku sa-
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meeya silsilad dhegta gudaheeda. Waxaana lafahaas la  Kkala
yiraahdaa Dubbe cudud iyo rakaab. Waxayna lafahaasi Ka
bilaabmaan wejiga hoose ee durbaanka dhegty ilaa xuub la
mid ah kan durbaanka. Xuubkaasina wuxu daboolaa daaqga
da wareegsan oo ah marinka dhegta hoose.

Dhegta guduhu waxay ka kooban tahay :

1. Xaaxeeyo, 00 ah marin laablaabma 00 u eg xaaxceyada, Wa-
xana ka buuxa dareere, waxana ku safan dhammaady?o
dareen wadayaasha Jabaqda, dhawaaqa darcen wadaha ma-
galku wuxu ka tagaa xaxeeyada wuxuna tagaa maskaxda.

2. Keliyo bileedka, keliyo bileedku waxay ka kooban yihiin
saddex dhuumoud oo leh gaabka laabka mid Kastaang xag-
gal toosan ayuti krwa kale kaga yaalaa.

Sida aan u maqallo :-

Walxaha hawada ku gariiraysaa, waxay hawada ku samay-
saa gotollo moelikuyuulada hawadu isku cadaadisan yihiin ama
isku dhuujisan yihiin iyo gobollo molikuyuuladu kala fog-fog
yihiin.

Nidaamkaas ay samaysay walaxda hawada ku gariiraysa
ama maatar kale ayaa la yiraahdaa hirka jabagda. Marka
hirka Jabagdu gaarto dhegta debedda waxaa loo gudbiyaa
kelliga maqaalka iyo durbaanka dhegta, halkaas 00 ay gariiri-
yaan dhegta isla markaas, gariirka durkaanka dhegta, wuxu
gariiriyaa lafaha dhegta dhexe oo middiba midd, ka danbaysa
u gudbiso gariirka, Gariirkaas waxa loo tebiyaa xuubka dhe-
xe, nudaha ka soo dhagaajiya dheecaanka Xaaxeeyada Ku ji-
ra. Isla markaas dheecaankaasi wuxu cariyaa dhammaadya.
da dareen wadka ee xaaxeeyada ku jira dhammaadyadaas ayaa
raaca dareen wadka maqalka, gaarana maskaxda gaybta sarib
ramta halkaas 0o dareenka magalka lagu qabto (ama lagu da-
reemo). Haddii uu shaqayn waayo gobolka magalka ee serib.
ramtu, waxa dhacda in qofku wxba maqgliwaayo, inkasta oo
hab-hawlka dhegtiisa hesho gariirka caadiga ah.,
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JAANTUS DHEGTA AH.

< .
1. Dheg debedced 2. Marin maqaleedka debhedda.

(5]

Silsilad lafo ah 4. Keliyo bileedka 5. Xaaxecyada
6. Dheg dhexe 7. Dhuunta ustajiyan 8 Daajada wareeg-
san 9. Durbaanka dhegta.

Dareenka dhcél,litirka

Dareenkeenng dheellitirka ama. miisaanka jirkeenna, wa-
xa u xarun ah keliyo bileedka dhegta gudai.a. Keliyadaas
mid kasta wuxu kuwa kale ku sameeyaa xaga mman oo ah
saddex salax oo kala duwan. Sida ay u yaaliin, waxa lagu qi-
yaasi karaa qaybaha kursiga, keli ka mid ahi wuxu ku yaalaa
salaxa fadhiga, mid kalena dhabarka kursigy ee lagu tiirsado,
kan saddexaadna wuxu ku yaalaa gacmaha kursiga.
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- Keliyadaas bileed waxa ku badan heleyaasha dareenka
* , iyo dheecaan la mid ah kan xaaxeeyada dhegta kKu jira. Mar-
ka madaxa meeshiisa laga beddeloba, waxa wareega dheecaan-
kaas isaga ah, 00 cariya heleyaasha aynu soo sheegnay.
Cariskaasi wuxu raacaa laan ka mid ah maskaxda serib-
ramta. Sidaas darteedna maskaxdu way lg socotaa beddel
kasta oo madaxu sameeyo.

Haddii aad doc gurah wareegaysato, waxad dareemaysaa
wareer marka aad istaagto. Maxaa yeelay, markii hore dhee-
caankii keliyadaasi wuxu u wareegayay dhinac qurah, marka
aad istaagtana dheecaankii ayaa docdii kal¢ mar qurah s00
hirdiya. Taas baana keenaysa wareerka markg aad istaagtid
kaas oo aad dareentid.

JAANTUS ISHA

1. Calool cad 2. Kooroydh 3. Ritina 4. Jeeslayda caadka

5. qurux (Iri§) 6. Lenis 7. Dareen wadaha aragtida
8. goobta aragtida 9. Wiilka 10. Dheecaan biyood.
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DHISKA ISHA

Isha caadiga ahi, waxay leedahay qaabka kubbadda, wa-
xayna u ballaaran tahay horeed.gadaaleedka (sida aad sawir-
ka ku aragtid). Gidaarka kubadda ishu, wuxu ka kooban ya..
hay seddex lakab oo kala muuqda. Lakabka hore oo la yi
raahdo calool.cad waa mid cad 0o aad u qallafsan. Lakabkaa.
si, waa inta isha cad oo dhan. Lakabkani xagga hore ayuu
u soo buuran yahay. Xxagga hore ee lakabkaasi waa if ma

gudbiye waxana la yiraahdaa geesley caad.

Lakabka dhexe ee la yiraahdo kooryoydh, wuxu hodon ku
yahay Xididdo dhiig, wuxuna dahaaraa isha oo dhan wixii aan
ahayn halka hore oo uu yahay dalool. Daloolkaas yar, ee ku
yaal bartanka xagga hore ee geeslayda caadka waxa la yiraah-

daa wiilka isha.

Kooroydhka ku wareegsan wiilka waxa ku jira unugyo mi-
dabsidayaal ah. Bedkaas isaga ah ee aan sheegnay, waxg la
yiraahdaa qurux, (Iris). Midabkaas quruxan wuxu hoqon
karaa, buluuki, guduud gma cagaar, Beddelaadda baaxadda
wiilka wareegsan, waxa keena murugyo ku jira quruxda, ku
hagaajinta marinka wiilku isku hagaajiyo laxaadka waa celis
iswada. Marka ilaysku yaraado wiilku waa ballaartaa ama
waa debcaa ilyaska cadna waa ururaa.

Halkaasina waa halka qur ah ee si saani ah loogu arki
karo xididdada dhiigga ee jirkeenna. Waxa kale 0o isha gu-
daheedg lagu arki karaa midab sidka madow ee lakabka koo-
roydhka. Midabka madow ee ishu, wuxu is-hortaagaa celiska
ilayska ee isha gudaheeda.

Bikaac golxa leh ayaa Ku taal marinka wiilka ce quruxda
dabadiisa. Bikaacana waxa tiiriya muruqyo gas leh, oo ku
xira lakabka kooroydhka. Soo ururka muruqyadaasi waxay
b_eddelaan qaabka Dbikaaca. Sid aas baana fallaarang



Meesha u dhexeysa hikaa

ilayska loogu hagaajiyaa ritinaha.
a walax-biyocd khafiif ah

ca iyo calocl cadka isha, waxa ka buux
00 la yiraahdo dheecaan biyood.

Kubbadda isha gudaheedana, waxa ka buuxda walax ga-

ro leh oo xabka u eg ilayskana gudbisa oo la yiraahdo dareer.
xabeed, Dheecaankaasina wuxu isha ku
qaab lahaato.

varzaaraa inay

Dhiska Ritinaha
Lakabka gudaha ee ishu waa ka ugu kakan uguna jilic-
san lakabyada isha. Qarada ritinuhu aad ktay u yar tahay, is-
la markaasna wuxu ka samaysan yahay toddoba lakab oo ah
unugyo heleyaal, xirmo dareen wade, iyo liifyo darcen wade.

Hawsha dhiska isha oo dhami waxay tahay in ay ilayska
ku hagaajiso ritinaha. Heleyaasha gaarka ah ee uu rariyo
ilaysku waxa la yiraahdaa ilays-heleyaal. Waxayna u gaybsa-
maan laba nocc oo kala ah toobino iyo takiyo. Ilays heleyaa-
shu waxay ku yaaliin meel hoose oo ritinaha ah, waxayna Uu
jeedaan dusha dambe ee kubbadda isha. Carisyada toobinada
iyo takiyadu waxay sii maraan dareen wadayaal isdabajooga
oo gaagaaban oo ku dhammaada meel burushka u eg.

}'\:Vaxayna gaaraan xirmo wade oo u dhow ritinaha xaggiisa
ore.

In.ka badan 1. millyan oo ah liifyo dareen wade ayaa ka

taga xirmaha dareen wadka oo dulmara ritinaha gaarana da-
_reen V.vade weyn 00 maskaxda ah lana yiraahdo dareen wadka
a.ra..gtlda. Halka ay iskaga xirmaan dareen wadka aragtida iyo
1.'.1t}nuhu malaha toobin iyo takiyo. Mar haddii halkaas aana
jirin aragtiyi, waxa la yiraahdaa halkaas goob indha la):
v jiagga .dambe ee kubbadda ilkasta waxa ka taga dareen-
ade aragtiyeed gaarana rugta aragtida ee seribramta xag-
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feeda here Liifyada dareen wadka gaar ka mid ah ayaa .lska
:iul;.{u(il)u intaanay gaarin seribramta, Taasina waxay inna
tusaysaa in av carisyada isha midigta, gaarkood ay tagaan
laabka bidixda ee maskaxda. Sidaas oo kale ayaa bidixdana ka
dhacda 0o waxa ay soo aragtay waxay gaaraan maskaxda Xag-
peeda midigta Sidaas darteedna, waxa aynu ilkasta ku arag-
NO. waxa lagu tarjumaa labada laab ee seribramta,

Sida aynu wax u aragno

Toobinada ritinuhu waxay aad u dareemaan ilayska cad.
daanka ah, waxayna mas’uul ka yihiin aragtida midabka. Mar-
ka aynu wax aragno maalintii, fallaaraha ilaysku, waxay dhaa.
faan calool.cadka isha, dheecaan biyoodka, dheecaan xabeedka,

wiilka bikaaca isha, waxayna gaaraan Ritinaha. Bikaacy wa.
xay ilayska ku hagaajisaa mee] yar oo dareen oo kg badan oo,
ka mid ah Ritinaha oo la yiraahdo foofiyo halkaas oo ay toobi-
nadu si gaar ah ugu badan yihiin. Goob taasina waa meesha

aynu si saani ah walax ugu aragno.

Marka ay habeen tahay, ilaysku waa ka yaraadaa in uu
cariyo toobinada, Wuxuse cariyaa takiyada. Inkastg oo ay ta.
kiyadu awood y lahayn in ay kala gartaan midabka,

Takiduy waxay Samaysaa, walax bunni ah 00 aragtiyeed oo
shagada takidg lagama maarmaan u ah. Ilayska badanij wu.
XU eryaa Walaxdaas, taas 00 takiyada ka dhiga cariska ilayska



JAANTUS RITINAHA

1. Dabagada midabka leh 2. Takiyo 3. Toobin 4, Niyuu-
roono isku-xira.
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DHAQDHAGAAGA IYO ILAALINTA ISHA

Ishu waxay ku jirtaa gobf ay ku jirto qindi murugqya ah wa.-
xana isha dhagdhagaajiya saddex qindi oo murugya ah. Ca.
lool cadka ishu wuxu leeyahay dhammaadyo dareen wade 00
" sheega xanuunka marka ay isha soo gasho walax debedda ka-
ga timaadaa. Waxa kale oo isha ilaaliys, koodadka isha, goof.
ka, baalasha, iyo ganjiraha ilmada oo qoysa isha dusheeda.

Ilmadu waxay martaa ama dhaqdag isha. Waxa ay dhag-
dana waxay raacisaa dhuunta ilmada oo ku furanta moqorrada
sanka, waayo waa waxa marka aad oydo sankana duuf kaa.

ga yimaado.
LAYLI:

1.  Waxad sheegtaa shanta dareen ee jirka ?

2. Maqgaarka waxa ku jira dareemayaal, dareemg xanuunka,
maxaad u malaynaysaa faa’iidada ay jirka u leevihiin in

-ay tahay ?
3. Bawir isha, kana sheekey dhiskeeds ?
4. Waxad sharaxdag erayada soo socda :.

a) l?urbaanka dhegta b) Takiyada isha c¢) toobinada
c;sha, d) Ruquraha dhadhanka e) Qanjiraha ilma-
a.

5. a) Waxad ka sheekeysaa 00 si fiican uga frallootag Sida
aad wax u aragtig ? ‘

b) Eaaf?maadka dhfegta ume wanaagsana in aad ku dhu.
aytid (cunkaytid) qori, musbaar- {musmaar) iyo wax
kale oo dhuuban, sheeg sababta ?

6. Waxad sheeglaa waxyaahahg isha ilaaliya ?
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BAABKA SAGAALAAD

Habdhiska ganjiraha marinka la’

Qanjiruhu waa oorgan ka kocban unugyo ibitiiliyam 2h, 00
awood gaar ah u leh in dhiigga uu ka soo gaado alaabta lagama
maarmaanka ah ee laga sameeyo dhiigiska ganjiraha. Qanji-
rku waa macmalka kimikada ee jirka, unugyadiisuna waa she
gaalaha macmalka.

Qanjirka waxa yimaada xididdo dhiig iyo dareen wadayaal.
Xididdada dhiiggu, waxay unugyada u keenaan alaabta ay u
paahan yihiin inay ka sameeyaan dhiiqiska. Dareemayaashu
waxa ilaaliyaan xaddiga qanjirku dhiigiyo, dareen wadayaa-
shuna waxa la yiraahdaa dareen wadayaasha dhiigiska. Qan-
jiradu waxay sii daayaan dhiiqgisyo ama gashino. Dhiigisyadu
wasa walaxyo faa’iido weyn leh, waxayna qabtaan hawlo gaar
ah, sida candhuuftu ay u caawiso dheefshiidisa istaarjka. Laa-
kiin gqashinadu waa waxyaalo aan faa’iido ‘ahayn, oo loo baa-
‘han yahay in jirka laga saaro, sida kaadida ay u gashin tuuraan
kelyuhu.

Qanjiradu waxay u kala baxaan laba nooc :
1. Qanjiro marin leh, ama ganjiro dhiigis dibadeed leh.

2. Qanjiro marin la’, ama qanjiro dhiigis leh.

Qanjirada marinka lihi waxay ka kooban yihiin unugyo
ku meersan dhuun qura ama dhuunyarcyaal badan. Unug-
yadu waxay soo saaraan dhiigis ay ku s! ubmaan dhuunyaro-
yag.sha, wuxuuna raacaa dhiigiska marine la dhuunyaroyaasha
si oo geeyo oorgannada looga baahan ya 1y inay ka gabtaan
h: 'ngaar ah, Qanjiradani waxay sii da: raan dhiiqisyo la yi-

1o dhiiqisyo d_lba.deed, waxana ka mit ah ganjirada can-
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dhuufta, qanjirada caloosha, baankiriiska iyo qanjirada dhidid.
£8.

Qanjirada marinka aan lahayni waxay sii daayaan dhiiqis
12aca durdurka dhiigga oo la yirazshdo hoormoon, ama dhiigis
gudeed. Ereyga hoormoon wuxu ks yimid eray Giriig ah oo
macnihiisu yahay argegixiyey, sidas darteed hoormoonadu wa.-
xay argegixiso geliyaan firfircoonida nudka.

QRanjirada marinka aan lahayn waxa yimaada xididde
dhiig oo fara badan si ay uga soo gaadasn dhiigga alaabta ay
u baahan yihiin inay ka sameeyaan dhiigiskooda hcormoonka
ah.

Jirka waxa ku baahsan gudihiisa ganjiro marin la’ oo ba-
dan waxaana ka mid ah: - ‘
1. Qanjir maskaxeed
2. Qanjirka tayroydh
3. Qanjirks baarta-tayroydh.

4. Qanjiro kelliyeedka

=

Qaybo ka mid ah ugxansida iyo xiniinyaha.

‘ “Waxa la rumeysan yahay in qanjifada. la yiraahdo taymos
1yo Jirka bayniil ay ka mid yihin qanjirada marinka la’, inkas.
ta 0o shagqooyinkooga wali aan 1a agoon.

Laba siyaabood ayey u dhacd
. y aa firfircoonids nudahg jir.
T

1. Carin dareen ah, 00 ay kee
o Y keenaan dareen wadayaasha nudu.
2. Carin kimika ah, oo ay keengan hoermoonadu
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Jaantuska Qanjirada marinka la’ ee dhidigga

5‘ 1. Jirka pbayniil 2. Qanjir maskaxeed 3. Baara tayroydh
4. Tayrcydh 5. Taymos 6. Qanjiro kelliyeed 7. Baanki-
ris 8. Ugxansidayaal.

Qanjir maskaxeedku waa ganjir aad u baxaad yar oo le’eg
faasuuliyada. Hoormoonada ganjir maskaxeedku waxay Sa-
meeyaan ganjirada kale ee jirka, sidaa darteed, waxa la yiraah-
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daa ganjir maskaxeedka, maamuiaha ganjirada.

Qanjirku wuxu ku yasaiaa salka lafaha madaxa, wuxuna
ku dhejisan yahay maskaxdza. Qanjirkg wuxu ka kooban ya.
hay laba laab oo kala ah laab horeedka iyo laab gadaadaaleed.
ka. Inkasta ou labada laab ay sameeyaan oorgan qurah, had.
dana waxay ku kala duwan yihiin dhiska, isirka iyo shaqada.

Laab horeedku wuxu ka vimid nud ibitiiliyam ah, oo laga
soo dheegey xuubka cutits mareenka, laakiin laab gadaaleedku
waxti ka yimid salka maskaxda, waxana isku xira maskaxda
iyo laab gadaaleedka, samay maskaxeed yar.

Laab gadaaleedku wuxu xiriir toosan la leeyahay haybo.
talamaska o0 ku yaala salka rnaskaxda, waana meesha ay ku
kulinasn darcenadu. Hybotalamaska wuxu xukumaa habka
dhicefsashada ce jirka.

Laab horeedku wuu ka weyn yahay laab gadaaleedka, wu.
xune sii daayaa hormoono giimo weyn u leh jirka, waxana ka
mid ah:

1. Hocrmocnke korsiinta, kaas oo sameeya kaaxadda qof-
ka.

Qofku wuxu nogdas toor haddii xaddiga la dhiigiyo ee
hoormoonkani aad u fara badto marka carruurta la yahay, mar
ka la qaangaaro wuxu Wweyneeyaa 00 kale calaacasha gacanta
iyo xaar gaada lugta, xaaladdana waxa la yiraahdaa arkoo.
megili. Laskiin haddii xaddi aad u yar la dhiigiyo markg car.
ruurta la yahay, wuxu gofku nogdaa cilin.

Waxyeelo uma laha waxgarashada ama garaadka qofka
toornimada iyo cilinimada ka dhasha dhiigis-badnida ama
dhiiqis yarida qanjir maskaxeed

2. Hoormoonka boro-laaktin, oo cariya nudka naasks si
caano badan ay y dhiigiyaan kaddib marka ilmuhu dhasho.
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5. Hoormoonka guudiya goonadada, 00 cariya korsiinta
oorgannada jinsiga. ‘

4. Hormoonka quudiya tayroydhka, 00 cariya qanjirka
tayrodh si uuu dhiigiyo tayroksin.

., 5. Hocrmocnka quudiya diir hoosaha oaniirka keliyaha,
kaas oo cariya diirhoosaha qanjirka.

Laab gadaaleedku wuxu dhiigiyaa hoormoonka la yiraah-
do titwatirin. Haddii hoormoecnkani lagu duroc magaarka Wa-
xa dhaca :

1. Waxa yaraada guud ahaan dhexroorka xididdada
dhiigga, waayo hoormoonku wuxu cariyaa murugq malafare €€
xididdadg dhiigga, gaar anaans nalbowlayaroyaasha, taas ©0
dhalisa in cadaadiska dhiigga kor u kaco.

9. Waxa urura muruga sulban ee minghicirka, xanjaree.
rida iye kaadihaysta.

3. Waxa urura muruga ku yaala ilma galeenka

4. Waxa badata sonkorta dhiigga

5. Waxa tadata kaadida.

Qofku wuxu noqdaa caato, haddii dhaawac gaaro ganjir
maskaxeedka 00 uu gabo shaqadiisa, waxa la yiraahdaa xaalad-

da cudurkii simoond, taas 0o loogu magac daray ninkii ugu
hor arkay.

- Qofka gaba cudurkani horey ayuu u gaboobaa, waxang gu-
lmnjirka tayroodh, qanjiraha kelyaha iyo oorgannada ta-
" ‘

Qunjirka tayrodhka
QRanjirks tayroydhku wuxu ka kooban yahay laba laab oo

mid waliba hunguri cadka kaga yaalo dhinac, waxana isku ha-

ya hilib yar oo ballaaran co dul mara hunguri cad
4 20 doosts, g ka halka ka



Qanjirka waxa yimaada dhiig aad u fara badan. Qanﬁr-
ku wuxu ka kooban yahay unugyo isku urursan oo ku meersan
mMOQorrc yar-yar ama kiishyaroyaal.

Mogorradaas waxa ku jira walaxyo xabbag leh, oo keydiya
syzdhiin fara badan. Unugyada qanjirku waxay sii . daayaan
dhiigis gudeed la yiraahdo tayroksin, laguna kaydiyo ataabta
xabbagta leh, kaddibng u dhaafta wareegga dhiigga

Dheefsashada guud ama firfircoonida nudaha jirka waxa
xukumg, tayroksinka. Cudurka barariya qanjirka tayroydhka
waxa la yiraahdas goytar, wazana lagu arkaa meelaha ka fog
badda, waayo agagaarka badda waxa ku badan ayodhiinta.
Marka qanjirku u gabo goyiar waxa laga yaakaa in shaqadiisu
ay caadi ahaato, wuxuuna keeni karaa qanjiirku dhiigis-badan
~amga dhiigis yar. Haddii uu yaraado dhiiqiska qanjirku waxa
ku dhaca carruurta keritiin, kg dhigta ilmahsa cilin iyo hacoo
ilag lagu duroc tayroksin.

Ilmaha qaba keritiinks waxa lagu arkaa astaamaha so0
socda :-

1) Qotku wuxu nogdaa cilin
2) Waxa ballaarta wejiga iyo dulalka sanka

3) Waxa weynaada carrabka, sidaa ~~rteed iskuma qa-
ban karo afka.

4) Waxa hore u soc baxa ubucda, waxana bararta xun.
dhurta.

5) Iimaha qaba cudurkani lama bari karc sida loo socdo,
hadlo ama loo yeesho asluub wanaagsan, '

M.a.r.l'ta .1a qaangaaro dhiig-yarida ganjirku waxay keentaa
maaksidiimiya. Qofka cudurkani ku dhaco waxa yaraada, :

1. Fikraddiisa 2. Hadalkiisa iyo 3. Firfircoonidiisa.
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waxay gaartas mas-

Marka cudurku ku xumaado gofka A
lagu durin tayroksin,

kaxdu heer aanu fikiri karin haddii aan
waxana galala maqaarka iyo timaha.

Astaamaha kale ee lagu arko qofka_qaba cudurkani waxa

k mid ah :-
1. Waxa yaraada dhakhsaha. dheefsashada
2. Qofku wuxu aad u dareemaa qobowZa
3. Qofka heer kulkiisu aad ayuu u hooseeyaa
4, Waxa ku biira culeys.
Gofka waxa ku dhaca cudurka la yiraahdo goytarka ek-
socfataalniiga ah haddii dhiigiska ganjirka aad u fara bato,
qofka waxa ku bata saska iyo carada.

Astaamaha cudurkani waxa ks mid ah:

Qofka oo azd U dareema kulks
Qofku wuxu humives culeys.

(S

X

3. Waxa kordha dhakhsaha dheetsashada

4. Wuxu badsadaa cuntada, laakiin markaabs way gubtas, si-
daa darteed had iyo goor qofku waa caato. "

5. Waxa kordha dhakhsaha garaaca wadnaha.
Qanjiro keliyeedka

Qanjiro keliyeedku waa laba ganjir-saddex xaggaleed oo
y'ar-yar, mid walibana wuxusdulyaalaa kelli, taas 00 oogada gan-
{s1radu ay taabtaan bogga. Qanjiradani waxay ka helaan dhi.
ig d,a,d u fara badan garka iyo halbowleyaasha, Waxa ka taga
qarfjlrka bidizda arocre weyn oo ku dha,mmaa;ia aroorayaasha
kel'l'yah& Arocraha ka taga ganjirke midigtu wuxu ku shubaa
dhugga argore godeedka hoose ee midigta. Waxa yimaada
qanjirada kelyaha dareenwadayaal ka yimaada habdhiska da.
reer: wadka naxarils ah.

Qanjirada kelyuhu waxay ka kooban vihiin laba gaybood,

waxayna kala yihiin diirhoosahsa iyo medhul -
is] » hulaha, .
duwan dhiska, falka iyo isirka. co ku kala
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Diir howshuhu wuxu ka dhigaa midabka qanjirka hurdi,
waana qaybta xigta xagga dibadda. Diirhoosuhu wuxu Xiriir
la leeyahay oorgannada jinsiga, noloshana wuxu u yahay la-
gama maarmaan.

Xooluhu waxay ku dhintaan 10 ilaa 15 dharaarcod hadd..
laga saaro diirhoosaha. Diirhoosuhu wuxu ka kooban yahay
alaab dux leh oo laga soo sooco walaxyo dufan leh, waxana la
yiraahdaa alaab duxeedkani, kortikoydhyaal.

Diirhoosaha ganjirka kelyuhu wuxu xukumaa dheefsasha-
da biyaha iyo guud ahaan dheefsashada.

Waxa weynaada muruqyada ilmaha, haddii dhiiqiska qan.
jiradani aad u fara bato inta uu yar yahay ilmuhu, isla markaa
na ilmuhu deg-deg ayuu u baalugaa. Haddii dhiiqiska qanjir-
ku aad ugu bato dumarka waxa dhaca :

Waxa istaagta caadady dhiigga

2. Waxa ka soo baxa dhammaan oogada jirka timo, gaar
ahaan wajiga,

3. Waxa ku kordhg qofka oogadiisa baruurta, wixii aan Ia.
ahayn addimada, taas 0o la mocdo inuu naaxay qofku.
4. Waxa isbeddeia codka.

Baankiriiska

Baankiriisku waa qanjir kiisheed kakan, wuxuna gudub

u' ygalaa gadaasha ubucdg xagga ka dambaysa caloosha, Baan.
kiriisku wuxu u €g yahay carabka eyga. Caarada baankiriis.
ku waxay u fidsan tahay xagga beeryarada, gunteeduna waxay
ku kalelz' dhex jirtaa laabiga laba iyo.tobanlaha. Baankiriisky
tu;u>§ub sii ;Iiéa:atya;a dhiiqis dibadeed iyo dhiigis gudeed, siflag dar.
€d baankiriiska mar waxa lagu tiri i ‘inarinka i
marna ganjirada marinks lafg Firiysa qanjirada e



S

rin weyn oo gala laba iyo tobanlaha, 00 la yiraalido rnar_inka
baankiriiska. Dheecaankaasi wuxu door muhiim ah ka cilyaa.
raa dheefshiidka cuntada ku jirta mindhicirka yar, sidaan Ku
soo aragnay habdhiska dheefshiidka Dhiigis gudeedka ganjira-
ha baankiriiska waxa la yiraahdaa insulin, waxana sii daaya
koox unugyo ah oo ku baahsan gudaha baankiriiska. Unug-
yadani waxa la yiraahdaa gasiiradaha laangarhaan, waxana
loogu magac daray ninkii ugu hor arkay.

Gasiiradaha laangarhaan aad ayey u yar yihiin marka 100
eego unugyada kale ee baankiriiska, hase yeeshee dhiigiskoogu
wuxu u yahay nolosha lagama maarmaan. Insuliintu waxay
xukuntaa dheefsashada kaarboonhaydareytyada, waxayna U
oggolaata beerka iyoc murugyada inay kaydiyaan ayna gubaan
gulukowsta - Cudurka ka dhasha insuliin la’aanta waxa la yi-
raahdaa kaadimacaan.

Dhiigga goika gaba cudurkani waxa lagu arkaa sonkor
dheeraada waayo nuduhu awocd uma laha ay ku gubaan ama
ay ku Kkaydiyaan sonkorta, sidaa darteed guluukowsta
dheeraadka ah waxa gashin tuura kelyaha, waxayna soo raac-
daa kaadida.

Isla markaa nudaha jirku waxay gubaan duxda, sl ay u he.
laan tamar. Laakiin duxda ma wada gubato haddii guluu-
kows Kku filani aanay la guban, waxana ka dhasha gubitiinka
duxda jirar la yiraahdo jirarka asitoonka ah. Waxa yaraada
dareenka gofka haddii ay bataan jirarkani. Xaaladdazsi aad
ayey khatar u tahay waxayna keeni kartaa dhimasho.

¢ P 10 ;
Qofka gaba cudurkani waxa lagu duraa insuliin, si nudu-

hu awood u helaan ay ku gubaan guluukowsta isla markaana
waxa hawl yaraata jejebinta iyc gubashada duxda.

BEEREKA

ISSOBecrku _waa qgnjirka ugu weyn jirka, Culayskiisuna waa
gm, midabkiisuna waa bay. Beerku wuxuu ku yaalaa

-
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bogga hoostiisa xagga midigta ee ubucda, waxaana oogadg
hoose kaga dhejisan Kiish yar oo leh qaabka digirta oo la yi-
raahdo laabka midigta iyo ka bidixda. Laabka midigtu wuxuu
ku beegan yahay kellida midigta dusheeda, wuuna ka weyn
yahay laabka bidixda oo ku beegan caloosha dusheeda. Laab-
kani waxay u sii kala gaybsamaan laabyaroyaal, ka kobban
unugyo beereed asal ah. ' '

Unugyada laabku waa unugyo bu, lelh oo waaweyn oo gabta
shaqooyin lagama maarmaan ah. Beerka waXaa S00 gala
aroore albaabeedka iyo halbowlaha beerka, waxana ka baxa
seddex aroore beereed iyo marin beereedka ay marto xamaytidu

Marin beereedku wuxuu ku darsamaa marinka ka soo baxa
xanjareerida si ay u sameeyaan marinka xamaytida ee wadaa.
liyaha ah, ec gala laba iyo tobanlana.

Aroore albaabeedka iyc halbowle beereedky waxay u qayb.
samaan xididdo yar-yar oo dhexmara laabyaroyaal beerka gu-
dihiisa. Xididdadaasi waxay saameeyaan kaabilariyoyaal leh
gqaabka shebega. Kaabilariyadani waxay ku dareeraan arco.
re ku yaala bartamaha laab yaro kasta, kuwaas oo haddana ku
dareema arocreyaal ku faaruga arooreyaasha beerka.

Jaantuska Aragtida Guud ee Beerka

Xa nJa; reeri
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u waxay ka qaadaan dhiig kaabilariyo

aan oo kale dhiigga saafiga ah ee

Arooreyaasha beerk
albaabeedka, waxayna gaad
beerka ay keenaan halbowle yarayaasha beerku.

Laab yarayaasha waxa u dhexeeya marino xamaytiyeed
yar-yar ; kuwaas 00 kaabilariyayaal xamaytiyeed aad u yar-

yari ay keenaan xamaytida laab yarayaasha ay dhiigiyaan.

Marinada xamaytidu waxay ku faarugaan marino beereed-
ka midigta iyo ka bidixda, kuwaas oo isku yimaada si ay u sa-
meeyaan marin beereedka wadaajiyaha ah, wuxuna ku darsa-

maa marinka xamaytida, si ay u sameeyaan marinka xamayti-

da ee wadaajiyaha ah.

Xamaytida aan looga baahnayn dheefshiidku waxay mar-

tas marinka xanjareerida, si ribnaanta xamayticdu u korodho.

Xanjareeridu waxay qaadi kartaa 28 ilaa 56 gm, hase yee-
shee gidaarkeedu wuxu karti u leeyahay inuu Ka DQUEo XAImay-
tida Blyaha, si ribnaanta xamaytidu ay u korodho inarba mar-
ka ka dambeysa.

Marka cuntadu sco gasho laba iyo tobanlaha waxa debca
murugs xukuma xirista iyo furista marin xamaytiyeedka wa-
daajiyaha sh, ee ku yaala afka marinka, markaa kaddib waxa
isururiys gidaarka xanjareerida si xamaytidu ugu dareerto

mindhicirka,
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Jaantuska Xanjareerida iyo marinadesda

Xa nJavet re

e | / ¢ Beerka et
ek \ iy
XQHJQYGEN MaV;hk&

= ee wadaa’J'ija
Shaqooyinka beerka

Shagooyinka beerku waa :

1. Inuu guluukowsta u rogo galaykojin, isla markaasna u ka.y-
diyo.

2. Inuu u rogo amiinoasiidhyada dheeraadks ah yuuriya,
Rultarjir. Amiino-asiidhyadu waxay samaysmaan marka
la dheefshiido cuntadg borotiinka ah.

3. Inuu dhiigiyo xamayti.

4. Inuu diyaariyo inay ku gubato xayrtu nudahga jirka gudi-
‘hiisa, si ay ugu hawl yaraato nudaha inay shiidaan ama og-
sijiin ku daraan, oo jirkuna tamar u helo.
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5. Inuu kaydiyo qodobbada lid dhiig.cadka, iyo birta, wuxuu-
na xukumaa sida loo jejebiyo }ubbadyaroyaasha dham-

maada.

v

6. Wuxu s00 saaraa kul badan 00 Ka s00 baxa isbeddellada
" Kimikada ah ee kala geddisan kuna dhaca gudihiisa.

7 Wuxu sameeyaa lid-jir kaasoo jirka kg ilaaliya cudurka.

8. Wuxu sameeyaa hebrin u diida dhiigga inuu ku xinjiroobo
xididdada gudahooda.

Beeryarada

Inkasta oo beeryarada lagu tiriyo ganjirada marinka la’,
runtii maaha qanjir marin la’, waayo beeryaradu ma s0O saarto
dhiigis gudeed. Beeryarada waxa la raaciyaa habdhiska dhiig-
ga marka loo eego shagada ay qabato.

Midabka beeryaradu waa bay guduudan, waxayna Ku taa.
laa ubucda xaggeeda dambe, 00 bidixda ah, kana dambaysa ca-
loosha.

Beeryaradu waxay ka samaysan tahay unugyo kala nooc
a.h: ' Unugyada beeryaradu waxay u eg yihiin limfoosaytyada
dhiigga iyo ganjirac~ limfka ah.

Unugyadani waxay xukumaan in ay samaysmaan Kubbad-

yaroyaal cad 0o cusub, 0o ku darsama durdurka dhiigga.
L

Shaqooyinka beeryarada

Shaqooyinka} beeryarada lama wada yagaano, waxase 100
maleynayaa inay yihiin :-

1, Meel durdurka dhiigga ku soo dart
_ 4 : a kubbadya
cad oo cusub. dyarovast

)
2. Rugta ay ku burburaan unugyada dhiigga guduudan.

3. Haan lagu kaydiyo dhiigga
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4. Waxay caawisaa sida loola dagaallamo jeermiyada,

waayo beeryaradu way barartaa marka qofku gabo cudurrada

gaarkood, si ay dhiig badan u samayso.

5. Waxa suurta gal ah inay beeryaradu caawiso sida loo

sameeyo lid-jirar, si loola dagaallamo jeermiyada.

*®

©

SU'AALO:
Qanjirku m,uxi'iu yahay? Magacow labada nooc ee ganji-
radu u kala baxaan ¥
Shagada hoormoonka korsiintu maxay tahay ?

Maxay ku }<ala duwan yihiin laabhoreedka ganjir maska-
xeedka iyo laab gadaaleedku ?

Sheeg astaamaha lagu garto qofka gaba cudurka Keritiin.
ka ? !

Waa maxay astaamaha lagu garto gofkg qaba goytarka ek-
sooftaalmiga ah ?

Baankiriisku halkee buu ku yaalaa ? Waana maxay sha.
qadiisu ?

Maxaa ku dhaca dumarka, marka dhiiqiska qanjir kelyee-
dadu aad ugu bato ?

Waxaad sheegtaa shan shago oo beerku u gabto ?

Beeryaradu halkee bay ku taalaa? Waana maxay shaga-
deedu ?
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BAABKA TOBNAAD
Habdhiska taraneed macnaheeda iyo shaqadeeda

Habdhiska taraneed wuxu ka kooban yahay 00rganno
abuura aadamiga, taas 0o ah inuu gqof dhaso. Oorgannada
taraneed gaarkood waxay dhiigiyaan hoormoono. Noolayaasha
kala geddisani waxay u tarmaan si kala duwan, waxase jirta
inuu wax kasta oo nooli, ha sahlanaado ama ha kakanaado ee

uu kari karaayo inuu tarmo.

Waa inay unugyadu tarmaan si uu u samaysmo noole ka
kooban unugyo badan. Inta aynaan habkan sii wadin, horta

waa inaan ka hadalnaa oorgannada taraneed.

Xubnaha taraneed ee ragga

Oorgannada taraneed ee raggu waxay ka kooban yihiin
ganjire marinoe, iyo dhismooyin wax tiiriya.

. Qanjirada waxa ka mid ah gindiga xiniinyaha, gindiga
kiishyarooyinka wada, iyo qanjirka borostaraytka.

Marinadana waxa ka mid ah gindiga ibididimiska, marina-
da xawada ee ay ka mid yihiin labada faas dheferenis iyo le-
bkda marin yaro ee dheferenis.

Waxa kale oo waliba marinada ka mid ah qindiga marina.-
da wax taleejiya iyo ugu dambayn kaadimareenka.

Dt;lisme.tha wax tiiriyana waxa weeye kiishka xiniinyaha
guska iyo qgindiga xadhkaha, xawada.
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Xiniinyaha

Dhismaha iyo meelaynta

Jaantuska Xiniinyaha oo ku tusuaya ibididimiska

MM?&IA—J& ST/ A

Www,wq?wn‘q Xuvada )
‘mwwtywwymﬁw XM;@@ “po

Xiniinyuhu waa laba ganjidh oo yar- yar oo leh qaabka
ugxanta waxayna ku dhex jiraan dhismo sidii kiich ah oo uu
ku dakoclan yahay magaar locna yagaan kiishka Xiniinyaha.
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Jaxaas cad ayaa Xiniin kastaba ku wareegsan, Kaas 00

hoes u gala xiniinyaha una qaybiya 12ab yaroyaal,

Laab yaro kasta waxaa ku dhex jira dhuun yaroyaal xaweed
iyo upugyo badan 00 la yiraahdo unugyada interestiishiyaal.

Dhuin yaroyaasha xaweed ayaa isku darsama vo nogda
dnawr dhuumood oo ku darsama madaxa ibididimiska.

Shagqooyinka xiniinyaha
1. Isbeermatoogiinasis

Samaynta unugyada xawada 00 2h gaamaytkii laaboodka wa.
xaa sameeya dhuun yaroyaasha xaweed.

9. Dhiigista hoormoonada 00 ay sameeyaan unugyada interes.
tiishiyal oo ugu muhiimsan yahay testostercon, wuxuuna gabtaa
shagqocyinka hoos ku qoran:

:. Wuxuu dhaliyaa qaabka laboodka u gaarka ah ee ay Ka mid
vihiin timaha gadhka, muruqyada, koriinka borostaraytka iyo
kiisHyarooyinka xaweed. Astaamaha aan Kkor ku sheegnay
waa kuwa jinsiga ee dambe.

2. Hormaynta dheefsashada.

Mararka gaarkood hormoonkan waxaaba 100 yagaan hoor.
mocnka dheefdhiseed sababta oo ah dheefdhiska borotiinka
ayuu cariyaa. Mar haddii vu testosternoniu carir:aayo aheef.

dhiska borotiinka waa inay quwadda murugyada iyo lafuhuba

koraan.. Waxaa tan kuu caddeynaaya lixaadka muruga ragga
00 had iyo jeer ka badan ka dumarka. Waxaa kale oo uu horu-
markani xukumaa joogsashada koriinka dhcererka iafaha.

i.a ’Waxaa, kale 00 horumarkani gayb weyn aan la hilmaami
rin ka qaataa dib u soo nuugista soo deynta biyaha iyo isla

markaana gashin tuurka botaasi :
. amka ee a : .
yaroyaasha kellidu. Y y saaran dhuun
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4 Wuxyu is hor-taagaa dhiiqista laab horeedka ee Qatsjit
maskaxeedka uu dhiigin lahaa hormoonka guud iyo goon:ad
yada wzxaana ka mid ah hormoonka cariya goonka iyo hor:.:vo
nka cariya unugyada interestiishiyalka.

Laab horeedka qanjidh maskaxeedku wuxuu xukumaa
xiniinyaha, sababta 0o ah wuxuu dhiigiyaa hormoonka quudiya
goonaadyada ee loo yagaan (HCG) chaqadiisuna tahay inuu v
sheego dhuun yaroyaasha xawadeed iney si deg d2g ah u samee-
yaan unugyada xawada hormoonka kale ee la yiraahdo (HC
UI) wuxuu cariyaa unugyada interestiishi si ay dhakhso u dhii
giyaan testosterocnka. Marka ay ribanaanta (HCQ) iyc
(HCHI) dhiigga ku badan tahay ayaa laab horeedku, iska iror
taaga xiniinyaha si aanay u sii wadin soo daynta hoornioon
yadaa.

Dhismaha Isbeermatusuwaha.

Jaantuska:- (AjUnugga lab ee isbermatasuuwaha ah;

(B) Unugga dhedig ee ugxaanta ah.

ssbenmalaseswa

’/ <
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Sida uu Jaantusku ku tusaayo isbeermaatusuwahu  Wuxu
u gaybsamaa seddex gaybood 00 kala gaar ah, madaxa, qoorta
iyo dabada dheer.

Dhismaha iye meelaynta ibididimiska

Ibididimis kastiba wuxu ka kooban vahay hal dhuun 00
laalaaban, kuna daboolan yahay dhismo iufsan.

Dhuunta dhexroorkeedu aad buu u yaryahay, dhererkee-
duha wuxu gaaraa ilaa lix mitir. Ibididimisku wuxu ku yaa.
laa xiniin yahay dushocda iyo dhinacyadooda sida uu  jaantus-
ku ku tusaavo. Dhawr marin oo yar-yar ayaa isku xira dhuun-
yaroyaasha xaweed ee xiniinyaha iyo ibididimiska.

Shagada ibididimiska
1. uxu ka mid yahayv marinada ay xawadu sii rmarto
marka ay ka tegayso xinlinyaha ee ay ku socoto dihadda.

2. Woxoogay xawa ah ayuu kaydivaa, ka hor inta aanu
hinku biya bixin.

3. Wuxu dhiigiyaa gayb yar oo ka mid ah dareeraha xa-
weed.

Marinka xawada ee faas dhefaranis ivo marin varcha
dheferanis

Dhismaha ivo meelaynta :-

N Sidii ikididimiska ayuu marinka xaweed yahay dhuun.
un ahaan haddii loo fiirsado waxa weeve ibididimiskii 0o si
Gheeraaday.
M . . 5. h
. d; arinkani wuxu sii dhex maraa kelliga sheelada, waxana
p ‘a,boolan koombo liifsan oo la yiraahdo xadhigga xaweed
wuxuna galas ubucda. - -
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Markaa ka dib, marinka xaweed wuxu dul maraa kaadihay-
sta oo deedna hocs uga dhaadhacga gadaasheeda, halkaasoo
uu ku darsamo marin xaweedka nogdana marinka wax talee-
jiya sida uu ku tusaayo jaantuska.

Jaantus . Tusaalaynta marinada xawade marka ay ku tagto

xiniin yahay ilaa inta ay gaarayso dibadda

Jaanlus

M arinada Xauwade

Shagada

Marinka xaweed wuxuu ka mid yahay marinada ay xa.-
wadu sii marto inta aanay gaarin dibadda, iskuna xira ibiddi.
miska iyo marinka talleejiya. Haddii la jaro marinada xa-
weed, laboodku wuxu noqdaa madhlays, iyada oo ay sababtu
tahay xawada oo ay u suura gali weyday inay dibadda gaarto.
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Quujirka borostarayt
Dhismaha iyo meelaynta:

Berostaraytku waa qanjir ka kocban dhuunyaroyaal al-
fiyooleed oo isku dhisan kana hoosceya kaadihaysta. Qiima
gaar ah waxa u leh dhakhtarrada, maridda, uu kaadimareenku
dhexmaraayo godka yar ce ah bartamaha barostaraytka. Mar-
ka raggu gaboobo ayaa borostaraytku ballaartaa oo cadaadiya
kaadimarecnka, cadaadiska oo sabab u nogda inay kaadidu ge-
Ligecduka istaagto oo qofku kaaji kari waayo. Haddii ma.
rarkaa la rabo in jofka kaadida laga sii daayc waa in ay dhakh.
tarradu qofka galaan oo qanjirkaba ka saaraan.

Shagada

Borostaraytku wuxu dhiigiyaa walxo alkaliin ah oo da.
reeraha xaweed badidiisu ka kooban yahay. Alkaliinimaduna
waxay caawiyaan badbaadada unugyada xaweed laga badbaadi-
naayo asiidhyada ku jira kaadimareenka ninka iyo siilka naag-
ta, wuxu isla markaa haddana kordhiya dhajdhagaaqa unugya.
yada, & Asiidhka sahlani wuu caajisivaa dhaqdhajaaqooda, ka
adagina wuuba wada laayaa.

Unugyada xaweed waxay ugu dhagdhagaaq badan yihiin
ama ugu firfircoon yihiin dhextaalka dhexdhexaadka ah ama
alkaliga sahlan ah.

Dhismooyinka wax tiiriya
Kiishka xiniinyaha :.
] Kiishka xiniinyuhu waa kiish magaar ku daboolan yahay
00 lusha. Xagga gudaha wuxu u qaybsamaa laba qaybood, oo

m_l u dhexeeyo qodob. Qaybtiiba waxa ku jira hal xiniin, ibidi.
mis 1yo qaybta u dambaysa xadhigga xaweed.
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Haddii aanu kiishka xaniinyuhu hoog u soo laadiaadin ¢
ay dhacdaba inta aanu gofku qaangaarin inay gudaha ku ji-
raan, qofkaassu wuxu nogdaa madhalays.  Haddii aad  ninka
caadiga ah u flirsatid, waxaad arki doontaa markou dhulku

Ty

Lot - EES) v R . o 1.
gabow yanay in ay iski: ururaan oo dib i nogdaan, marka dhul

ku kulul yshayna in kishka iyo xiniinyahuba hoos u soo dhee-
raadaan.

Sidani waxa wecye hab u oggolaanaya i unugvada X

wadu ku noolaadaan heer kul joogta ah, kaas co ay la’aanti
dhimanayaan.

G uska

Saddex cufaf kombaysan oc ah rnudo kici kara avuu gus-
ku ka keoban yahay oo uu dahaaro magaar.

-
§

Nudaha kici kara ee dhismooyinka gusku ka kochan yvahay

waxay u eg yihilin rabadh xorbosheed, xorboshkuna wuxu lee-
yahay daleeio badan oon huinayn. Marka uu ninku kacsado
ayay halbowlayaasha iyo halbowlayaroyaasha guska ballaartaan

00 daleelaha aan hufnayn ka buuxiyaan dhiig. Dhiiggaa da.
leelaha laga buuxiyay ayaa dhaliya inuu gusku kaco, weynaa.-

do oo adkaado. Guska caaraddiisa u dambaysana waxa wee-
ye dhalfada, maqaarka laakaysan ee ku daboolanina waxa
weeye balag ama buuryo.

Soomaalida iyo muslinka oo dhaniba way iska gooyaan
balagta inta aan la baalugin ka hor. Dhakhtarraduna waxay

- isku raaceen, maanta, in ay habboon tahay in la iska jaro ba.
vlagta.
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Jaantuska guska
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Shagada :- M

Gusku waxa weeve marinkii kaadimareenka iyo taranka.
Wazxa kale oo u yahay oorgan suurs geliya in isbeermatasuwy-
ha lagu shubo siilka. Guska ivo kiishka xiniinyaha marka la
isku daro waxa Weeye janitaaliyada dibadeed €e ragga,

Xarkaha xawada

moqorka ubucda,
diddada dhi;
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Xawada inta meelood ee ka gayb gasha samayntooda

1. Xiniinyal . iyo ibidimisku inta ay xawada dhiig
kama badna 5%. '

9 Kiishyaroyaasha xawaduna inta muugga xawadsa ay
dhiigiyaani waa 3%.

3. Qanjidhka porostaraytka ayaa dhiijiya muugga UgY
badan xawada 00 ah ilaa 60%.

Xiniinyuhu iyaga 00 wax ku kordhiya dareeraha xawada,
haddana waxay ku daraan malyuunaad unugyo xawo ah. Had-
daynu raad raacno jirka ay sii maraan unugyada xawadu mar-
ka ay ka tagaan xiniinyaha ilaa inta ay u baxayaan ditadda wa-
xa aad ku tusaya jaantuska. Marka hore unugyada Xa-
wadu waxay ka tagaan xiniinyaha waxayna maraan ibididimis.
ka, marinka xawada, marinka talleejiya iyo ugu dambayn kaa-
dimareenka. Waxaad u fiira yeelataa in ay unugyada xawa-
du ka soc bilaabmayaan gaamiitka ragga 00 ah oorgan jirka
dibaddiisa ah oo haddana jirka gudihiisa galayaan, ugu dam-
bayna cibadda u soo baxayaan,

Maixz bilawga uurjiifka la joogo, xiniinyuhu waxay ku ji-
raan moqorka ubucda. Inta aan la dhalan ka hor, ayay ku soc
dhaadhacaan xarigga xawada oo fariistaan kiishka xiniinyaha
Marmar_ waxa dhici karta sidaynu horay u soo sheegray in il
‘maha yar xiniinyihiisu hoos u degi waayaan. Heer kulka mo.
qorka oo aad u sarreeya ayaa dilaaya unugyada xawada haddii
aan tallagbooyin laga gaadin sidii 100 s00 dhaadhicin iahaa in-
ta aanu ilmaha yari qaangaarin ka hor.

Bacrimaynta laboodka
Kartida uu laboodku wax ku bacrimin karaa waxay ku xi-
ran tahay umuuro badan waxana ugu horreeya tirada unugya.

da xawada ee la taleejiyo, qaabkooda iyo> baaxadooda; unug-
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yada xawada ee wax bacrimin karaa waa inuu gaabkoodu isu
ekaadaan isna baxaad le’ekaadaan oo agdna u socsocon karaan.

Inkasta oo hal unug oo gur ihi bacrimiye halka ugxan,
naddana malyuunaad vnugyo xawo ah ayaa loo baahan yahay
si ay u dhici karto bacrimintu. Haddii ay tirada unugyada xa-
wadu ka yaraato 50 malyuun halkii milimitar ee xawa ahba,
wuxu laboodku nogdaa madhalays. Unugyadaa kale ee aad
u badani waxay dhiigiyaan insaym darbiga ugxanta jilciya si
uu unugga bacriminayaa u gali karo. Iyaga la’aantood, hal-
raz isbeermatasuwuhu kama dusi karo gidaarka ugxanta, mar-
kzana ma dhici karto bacrimini.

Qorgannada taraneed ee naagta

Uorgannada taraneed ee naagtu waxay ka kooban yihiin
oorgannada jinsiga ee horeed, iyo oorgannada jinsiga ee dam.
beed. '

1. Kuwa hore waxa weeye labada ugxanside.

2. Kuwa dambena waxs weeye labada dhuumood ee fa-
ioob amsa dhuurmaha ilmagaleenka, hal iimagaleen, hal siil, ful-
fa ama jenitaaliyada dibadeed iyo ugu dambayn labada naas.

Ilmagaleenka
Baaxada, gaybaha iyo qaabka :-

Qaabka ilmagaleenka wuxu u eg yahay cambaruudka inta
uu yahay bikirka, dhererkiisuna waxa weeye 7.5 Sm, halkiisa
ugu balissraning waxa weeye & Sm, qavadiisuna wag 2.5 S

“La.iba meelood ayuu u qaybsamaa, qaybta sare 0o la yiraah-
do jir iyo gqaybta hoose oo la yiraahdo dhugda oo aad u dhuu-
ban.

Jirka intiisa u Sarraysa ee aad u muuqata waxga la yiraah.
daa fundas. Mee] Wax yar ka hoosaysa jirkg fundaska, ayay
labada dhuuriocod ee falioob ka galaan ilmagaleenka,
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Iimagaleenku waa oorgan muruq leh, gidaarkiisuna
weyn yahay 00 hoostana ka galaalan. Gidaarkiisa garade
lihi wuxu ka kooban yahay saddex dahaar oo ka u hooset
yiraahdo indhoomitriyam. Wakhtiga cisada ama wakhtiga s«

dambeeya marka jilmuhu dhasho, lakabyada xorbashaysan ¢e
go'aan, waxayna

indhoomitriyamka ee aad iskugu dhegsani way
noqgdaan cisada dumarku helaan 28 cashaba ama marka 2y

dhalaan ka dib.
Mogorrada ilmagaleenka

Moqgorrada ilmagaleenku way kooban yihiin sababta 00 ah
gidaarkiisa ayaa aad u gara weyn. Moqgorka jirkiisu wuu gog-
lan yahay wuxuna u €g yahay sida saddex xagalaha. Caarad-
diisa ugu hoosaysana waxay u furan tahay kelliga dhugda 00
isagana intiisa hoose aad u dhuukan tahay, oo u daloosho siilka.

Meelaynta :

Ilmagaleenku wuxu ku yaalaa moqorka misigta wuxuna u
dhexeeyaa kaadihaysta iyo malawadka.

) Nmayaleenka waxa haya dhawr seedood oo meeshiisa ku
:fajlya, una oggolaada inuu jirkiisv. dhagdhagaaqo, taas 0o dha-
lisg in uu. marmarka gaarkood halkiisa ka dhaqaaqo. Marka
gzyzd:;:ti od;:iacdo waxa loo yagqaanaa maxaldheell Seedaha

u waxa weeye siddeed, sad indi i
o kaod ah. dex qindiyaysan 1y0

Shaqooyinka :-
Ilmagaleenku saddeex shaqo oo aad o
x u muhiima -
taa. Keenidda cisada, riminta iyo foosha. ayuu qab

1. Cisa keenidda: Cisa keeni

: ddu waxa weeye go'niinkii
lakabyac'ia xorboshaysan ee indhoomitriyamka. Drz,iigguna w
xu ka yimaadaa xididdad go'ay. "
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2. Riminta : Uurjiifku wuxu ky beermaa indhoomitri-
yamka 0o uu ku noolaadas inta gof yari ka dhalan doono.

3. Foosha : Fooshy Waxa weeye isku ururkg murugqyada
laxaadka badan ee ilmagaleenka, kuwaas 00 ilmahg yar ee dha-
lan doona dibadda y S00 tuura.

Bhuumaha ilmagaleenka.
Meceelaynta iye dhismaha :-

Dhuumaha llmagaleeky waxay ku yaalaan xaglihiisa u
sarreeya. Dhuun kastaba dheererkeedy waa toban sentimitar,

waxayng ku dhammaatag qayb sidii masafks ah 0o la yiraahdo
infundibulan,

Qaybtaasi waxay Ieedahay 800 baxag sidij faraha yu €g oo
ugxanta ka soo Gaada ugxansidaha. Baktiiriyadg ay ka mid
tahay ta jabtida keenta, way soo qaadi kartaa diuunta ilmagag-
leenka oo Jiro ayey Jaadsiin kartag

Jaantuskg ngausidayaasha ivo Chunmahg Hinagaleenka

Ja@% sk (/g Xansidohe
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Shaqada :-

Dhuumuhu waxa weeye marino ay soo maraan ‘ugxantu,
inkasta oo ayna ku xiriirsanayn ugxansidayaasha 00 ah meela-
ha lagu sameeyo ugxanta Bacriminta ama is-
ku tagga, isbeermatusuwaha iyo ugxantu, waxay ku dhacdaa

dhuunta sida caadiga ah.

ngansidayaasha :-

ngansidayaashu waa laba ganjir 00 labada

Meelaynta :-
kana dambeeya dhuumaha fal-

dhinac ka Xxiga, ka hooseeya,
loob.

Seed ugxansideed ayaa ku dhidibta ilmagaleenka.

Qaybta ugu fog dhuunta falloob ayaa ku soo qaloocata
dushi ugxansidaha, si ay faraha dhuuntu ugu hogato ugxansi
daha, iyaga oC haddana run ahaan Ku dhzgsanayn.

Dhismaha weyneeyeed

Dusha ugxansiduhu waxay ka samaysan tahay hal lakab
00 Unugyo jbitiiliyeed, gudihiisuna wuxu ka samaysan yanay
nudo isku xirayaal ah. Nudaha waxa ku dhex aasan kuman-
yaal dhismooyin oo aan ili gabatay ahayn locna vagaan goonan.
Marka ay gaangaaraan ka dib goonanku waxay maraan wajiyo
ksla geddisan oo koriin. Gocnanka biriimordhiyalka ihi Wwa-
xay ka samaysmaan ugxan ay ku wareegsan yihiin unugyo ibi-
tiiliyeed. Qaangaarka hortii, goonanka oo dhami wajigan
ayay wada faagan yihiin. Koriinka goonanka ee ka dambeeya
qaangaarkana waxaynu sharixi doonaa marka aynu ka hadlay-
no meertada ugxansideed. ’

Shagada :-

Ugmnsifiayaashu laba shaqo oo muhiim ayey gabtaan.
Dgxan qarxin iyo dhiiqis.
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Ugxanyaashu waxay ku koraan oo ku gaangaaraan ugxan-
sidayaasha, markaa ka dibna waxa lagu tuuraa mojorka misig-
ta, halkaas 0o ay ka gaaddo dhuunta falloob. Ugxansidayaa.
shu waxay kale oo ay dhiigiyaan hoormoonyaasha dumarka ee
2y ka mid yhiin istaroojiinis iyo borojesteroon.

Hocrmoonyadani waxaynu ka hadli doonaa marka aan soo
gaarno meertada cisakeenidda.

Siilka:

Stilku wuxu u dhexeeyaa malawadks 00 isaga ka dambee.
¥2 1yo kaadihaysta oo isaga ka horaysa.

ithismaha ;- Jaantuska Jenitaaliyada dul ahaaneed ee dumar.
ka.
Jaanbicsha
dumanba

f
; Senilacloyads dul ahetanced e
!
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I. Futada 2. Bareenyam 3. Gumaarka 4. Bigsinta 5. Fes.

~ dbiyuul 6. Dalog] kaadiyeed 7. Kintir 8. Daigo) siileed
8. Dibnaha yar 19 Dibnahg weyn.
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siilku waa dhuun isku dumi karta oo aadna u kaia IX1
karta, intiisa badanina Wazay ka kooban tahay murug sulban
oo ku daboolan xuub axaleed, wuxuna
uxu leegyshay 6.25 3Sm.
agaleenka ayaa hore u

leeyahay maraaro.

Gidaarkiisa hore dnererkiisu w
ilaa 7.5 Sm. sabaoia 00 ah dhugda im
soo gasha gidaarkiisa dambe.

Marka inantu bikradda tahay, siiiku waxa ku dabhoolan

xuub wada awda ama gayb ahaan-awda.
Shaqooyinka :-

Siilku wuxu gayb weyn kKa yahay marinka taraneed sabab-
tuna waxay tahay sida hoos ku goran .

1. Waxs weeye Qorganka gaabila o hela xawada ninka.
2. Waa marin uu soo maro ilmuhu.
3. Waa marin ay soo martc kaadida iyo cisadu.

Fulfa (vaiva ama jenilaaliyada dibatdecd)

Oorgannada taranka ee dibadeed ayaa ico yaqaan fuifa,
waana ta uu ku muujinzayo jaantuska waxayna ka kooban ta
hay gumaarka, dibnaha weyn, dicnaha yar, kintirka, daloolka
siilka, qanjirada baartooliin, daloolka kaadimareenka, iyo be-
reeniyamka.

i. Gumaar

Gumaarka waxa ku daboolan magaar aad u baruur badan
wuxuna ka sarreeyaa lafta gurmaarka. Timo adag ayaa ka ba-
xa gumaarka dushiisa marka la qaangaaro wixii ka dambeeya,
we;arana waligood iniza la nooiyahay, waxana 100 yagaan shici-
rad,

2 Dibnaha weyn
Dibnaha weyn waxa ku daboolan magaar midabsida ah

oo intiisa dushu leedzhay timo aan xaggiisa hoose ee sulbani aa.
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nay lanayn. Gumaarka intilsa badani waxay ka kooban tahay

baruur ivo ganjiro.
3. Dibnaha yar

Waxay ka hoosseyaan dibnaha weyn, labadooduna waxay
isugu yimaadaan xagga hore ee bartamaha ah. Badka labada
dibnood ee yar u dhexeeya waxa la yiraahdaa festibiyuul.

4. Kintirka
Kintirku waxa weeye oorgan yar oc ka kooban nudo Kixi
kara, oo ka hooseeya dibnaha yar.yar wuxuna u dhigmi karaa

dhaifada guska. Kintirku waxa ku daboolan balagq sida ta
dhalfada oo kala ah.

5. Daieol kaadiyeed

Wazxa weeye daloolka ay kaadidu sco marto wuxuna u dhe.
xeeyaa kKintirka ivo daloolkg siilka.

6. Dalool siileed

Waa dalool marka bikrad la yahay wax yar ka weyn da-
loclka kaadida sababta oo ah bikirka ayaa sochdintiisa aad u soo
kocba.

Haddii la curtana daloolks siilka aad buu uga ballaaran
yahay daloolks kaadida wuuna ka hooseeyaa.

7. Bareeriyam

Waa gobolka murugyada leh ee u dhexeeya daloolka siilka
lyo futada. Gobolkani wuxu dildilaacas ilmaha ugu horreeya
marka uu dhalanaayo. Dillaacaasoo, laga yaabo inuu ku fa-
ruurmo futada. Markaas si ganu u noqon dillaacu mid si da.
ran u jeexma dhakhtarradu gobolkan woxoogay bay jeexaan
dhalista hore, dibna waa loo tolaa.
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Naaska

g Jaantuska naaska

Taaw wska maaska ee o F!
Hoveed. .

Meelaynta iyo dhismaha :-
Naasuhu wuxay ka sarreeyaan shafka oo ay isku dhejiyaan

nudo isku xirayaaleed.

Istarocjinis iyo borojesteeroon, 0o ah tabs hoormoon ugxan.
sideed ayaa xukuma koriinkocda marka la gaangaaraayo.

Istaroojiinisku wuxu cariyaa koriinka marinada haasana,
borojesteeroonku wuxu cariyaa alfiyoolaha co ah unugyada
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dhiigiya caanaha. Baaxadda naaska waxa xukuma 'inta 'ba~
ritir dulfuushan nudaha ganjir ka ah, ee ma xukunto inta Flra-
docdy lz'eg tahay nudaha ganjiraha leh. Sidaas darteed, 1n?a
uu naasku dhiigi karaayo caano kuma xirna inta uu baaxaddii-

su le'zg tahay.

Dhismaha :-

Naas kastiba wuxu ka kooban yahay dhawr laab oo ay u
dhexeeyaan goqobyc ah nudo isku xirayaal ahi. Laab Kastiba
wuxu u sii gaybsamaa laabyaroyaal ka kooban nudo isku Xira-
yaaleed 00 ku aasan unugyada dhiigiya caanaha, kuwaas 00 u
nidaamsan harcertha marinada, sidii cutub canab.

Marinada ka imanaays laabyaroyaashu way isu tagaan,
00 laab kastiba wuxu yeeshaa hal marin oo qur ah. Naas kas.
tina wuxu leeyahay 15.20 iaab, 00 laab kastiba leeyahay hal
marin, kuwaas 0o ku kulma ibta, naaska.

Marinadani way ballaartaan marka ay ibta naaska wax
yar u jiraan, mid kastibana wuxu nogaaa dalool yar oo ku
d¢hammaada ibta naaska. Ibtg naaska hareeraheeda waxa ah
meel midabaysan oo len qanjiro dhiigiya siibam.

Shaqada naasaha :-

Shagada naasuhy waxa weeye irmaanaan oo ah dhiigista
caanaha oo nafgeeya ilmaha.

Habhawlka xukuma irmaanaantyg

Irmaanaanta waxg Xukumg arrimahg hoos ku qoran :
esteroojiinig iyo borojenteeroonky ayaa u diyaariya naasky si
Lu caano u dhigin karo. Isteroojiikuna, wuxu dhaliyaa koriin-
ka marinadg naaska. Borojesteeroonkuna, naasihii u diyaari.

yay esteroojinku, ayuu carivaa sidii ay u samaysmj lahaayeen
unugyadii caanahg 1yo marinadoodij 00 uu dhammaystiro

227 —



9. Madheerta SO0 dhacda marka fimubu dhasno
deed, ayaa jocjisa esteroojiiniska. Hoos u dhias ribanaanta
estoroojiinka ee dhiigga, ayaa carisa laab horectiza ganjir mas-
kaxeedka si uu v dhiigiyo b sormoonkii wax lrmaanayn lahaa.
Waxa kale 00 carinta ka qayhb gaata nuugista, ilmaha na.
gaaya naaska ibtiisa o0 carisa laab dambecdka maskaxda 00

isna diilgiya hoormoono kale.
3 Heormoonada irmaaneeyaa waxay Cariyasn unugyada
caanaha sameeya ec naaska, st ay u dhiigivaan ¢aan0.

IS
laws,

Trmaanaantiiunag waxay bilaahantaa mealinta sqlriexaad ama
afraad kaddib, markii yimuhu dhashay. Dhiiginta caanana
ugu horreeya waxa xa hor mara dambarka. nta ue ilmuhu
jaqaayo naaska 00 ah £-9 bilood ama kabe hudan, caanilhn Way

sarnaysmayaan oo isma taagaan.
Meertada jinsiyeed ee dumarka

Meertooyina dumarka waxa ka mid ah cisakeenidds oo ali
isheddel ka dbaca indhoomitrivama. Isheddelyn kalena wa.
xay ka dhacaan naasaha, ugxansidayaasha, siilka, heer kulka
jirka iyo ugu dambayn dhiigista hoormoonyvada.

Meertooyinka ugxansidaha

“ Bil kasta, hal mar oo ah maalinta ugu horraysa ee cisadu
txmaa@o, avaa iskeddel aan aad u badnayit Ka r.,i‘r;a:»as;a gOOnRA
co u bilaabanto koriinkiisu iyo samaystiisu. Unugyada é()i)nka
ayaa Dbilaaba inay dhiigiyaan esiemn;%néé Inta ‘r:é
dan, hal goon ayaa Aanganari 00 U gUrs ) . ' 3 2
S&fej Markaa ka dib ayay goonka “gushiis
S&j&)i‘itj 1 nogotaa in ugxanta gaargsartay lagn tuure moyorka
misigta, waxang 100 yagaan ugxan garxin. i T

wanshiaha xagoise

. s2re baaba'dags VO

.quwzﬁofﬁlaa ugxanta gaangaarka ah la tuuaa? ,
su'aal aad U wanaagsan, sababta oc ah was warka la nmi karo

LS.

Maal ; y
sl nta abwaanada fisloojiga aad u yagaani, waxay Vvi-
1 ; PR : ¥t
an ugxan qarxintu waxay dhacdaa maalinta afar yo
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tobnaad, laga bilaabo maalintii cisadu bilaabantay. Toddq—
baadka ka horreeya, iyo kan ka dambeeya shanta casho ee cCl-
sadu socoto, waxa weeye laba toddobaad oo aanay inta badan
rimiddu dhici karin. Markaa maalintaa afar iyo tobnaad ee
aan soo sheegnay ama ta ka dambaysa ee shan iyo tobnaad,
ayaa uga dhow marka qofku rimi karo.

Duma.¥a gaarkood ayaa la kulma in yar oo xanuun ah,
dhawr saacadood ka dib marka ugxanta la garxiyo.

Ugxan garxinta mudda yar ka horow, ayay ugxantu qayb-
san gaar ah oo loo yagaan meyoosis u gaybsantaa, oo ah in la
baarc tirada koroomosoocmyaalka oo ahayd 46 nogotana 23.

Ugxan qarxinta ka dib, ayaa si dhakhsa ah, unugyadii ka
haray goonkii dillaacay, ay weynaadaan oo nogdaan waxa loo
yaqaan jir huruud.

Jir huruudku wuxu koraa muddo ah toddobg ilza siddeed
casho, muddadaasi oo u dhiiqiyo boroojesteeroon iyo esteroojin
intii hore ka badan.

Markaa, haddii ugxanta la bacrinwaayo, wixii uu dhiigi-
yay jir huruudku iyo isaguba way yaraadaan.

Maalinta 26 ama 27 marka laga bilaabo markii cisada bi-
laabantay, boroojeesteeroonku dhammaantii wuu istaagaa, es-
terojiinkuna aad buu u yaraadaa. Markaa laba casho ka ,djb_
na, cisada ayaa mar daribe bilaabanta, saktabta oo ah ribnaanta
boroojesteerocnka iyo esteroocjiinka ee hoos u dhacday.

Shagada meertooyinka

. 1.' Sl_laqada ugu muhiimsani waxﬁ weeye in bil kasta loo
zilyaarlyo Al'ndhomitreyamka, €l uu u suura geliyo in la uurays-
a(‘): Haddii la uuraysan waayana, indhoomitreyamka lakabya.
b:cs?' sa}re ayaa soo go’a 00 noqda cisada. Haddii ugxanta la
] imiyay meertada cisada sida hoo
00 isu beddeshaa. " aoran ayay nogota
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1 Jir h:}rh“@& ma baaba'c ee  wuu  waarad,
muddo v dhaw . Haddii jir buraunka g jarc bilaha
ugu horreeva, e AL sefky wun dhicivaa.

2. Ugzanti @
inay noqoto uu
ku abuurant
ga jooge .mad&

Cisagoys

Quiguiidda cisada wazay bilaabantsa marka la yahay 1o
jir, inkasta 0o ay ku xiran tahay gofka sixadiisa lyo hiddihusa.
Marka da'da goiku gaarc uaa 45 jir, cisadu way i
xana loo yagaan clsage Siddesd iyo labaata
ba waa inay cisadu has ma* timaada, ilaa m"r,,du: i
no, marka laga reebo haddii bacrimini dhacdo.

Jaantuska horlinka goonka

.

Marxaladda: °1.5 gaangaadhka ugxanta.
Marxaladda: 6aad ugxaneynta.
Marxaladda: 7-Saad cad woobka ¢0 samaysmaya.
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Jaantuska Xubnaha taraneed ee naagta

1. Ugxanside 2. Dhuunta Faaloob. 3. Lise 4. Kaadihays
5. Kzadimareen 6. Siil 7. Ilmagaleen 8. Dhugq,
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oaronalka Gl
b

s eves wpdlART
C BTl AR JI RERALOY

aad u fidin gartid it tay
ahi heshay. tan iyD dharhiay @ rnanasye.

Marks a6
Ahaco wayn Ka 1%
ee WAXA i XUUE

candifadiisa, wauna X

o o pnvetng wartar Weyn ayey 4 18t
Qofkaas oo wals loo gavstaa W i,.ta,. wey 1$ ayey 4 e
sangs waa in uu st anakhso an e

leedahay, qofu
k Waa inuu

5210 dhnibin

i leevanay Wux
gaaraha teiagoosackilsa iyo hadis sida uu u gud
looga baanan vanay.

Waxtarks kaaimade degas

Gargaarka degdegga ahi waxtar badan ayuu u leeyahay
gofka barta iyo buishada uu ia noot yahayba. Qofka barta gar-
gaerkaas naftiisa ayuu marka hore badbaadin karaa haddii siu.
helo, hadii uu aad u dhaawacan yahay 00 ant isi gargaan
Karin, wauxuu u tilmaami karga dadka u yimaada sida ay gacan
u siin karaan. Ardeyga barta kaalmadaas waxa kale oo uu
kaalmayn karaa dadka guriga xula nool ivo dadka uu la sha-
qeeyo.

Iyada co ay had iyo goor tahay xil aadaminimo, in gqofka
dhibsataysan loo gargaaro oc la badbaadsho, ayaa baahida iyoc
waxtarka kaalmada degdegga ahi, sii korodhaa marka dagaal,
abaar-iyo guuldrooyin ay dhacaan, ee dnaawacu uu ka tiro bato
dhakhtarads iyo cusbitaslada.
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. isla markaa gargaarahana way ¥
ss dhaswasu uw halis yabay wesa
ndid wixil aad isla markaa u gaban kartid,
asirin TooE tegtid dhakhtar. Markaas oeka
tid dhaawaca gofka waxa habboon in/ aad

1 kala horreysiin lakeyd tallaabooyinks

Haddil uu gotka dhiig baxayo, ama aanu neefsan karayn,
’ u sumcobo waa in aad kaalmada ugu degdegtaa,
arun w vahay in uu dhakhso u dhinte. Inta aad
Lysan tahey gefka u qayla roer dir dhakhtar. Qofka
sl gasb xunna hg u maamulin. Iska

Tyata 0o ay ku tilmaamayaan waxyaalahaasi talag.
i 2ad gasdobs fma'if 2y ujeeddo ka dambaysaa. Iska jir
wd Bsk hakatid ogowna, dn ilbiri igii kastag ee kaa luma

Jewes £
J oy A-‘

adhiye gitma weyn adiga (gargaaraha) iyo loo gargaa-

s

BA.
Ma habboong in aad qofka ka qaadid meeshiisa, haddiise
&Y kugu kallifto iska hubso meelahg ay wax ka gaareen. Si
azder u damgin, ama u galoocin, ama u maroojinba; oo gadar:
waxyeelo u pavsan halkij agd wax ka tari Jahayd.

| Jirka meelaha halistg ah, sida madaxs, luqunta iye dha.
barka si gear ah u fiiri waxaadna ka deydaa nabarro dusha
23 lebniin ive naher gaaray xubnaha gudaha. Jabniinksa iyo
wuknahe gudaha oo nahar g3are, ayey ugu adag tahay sida loo
maamuiag, Wamym. ku iman karaan dhiilo gaadiig, aofka oo
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bbad ku dhacda iwm. Dhaawa’

ka soo dhaca, X& v
dhagdbagaajisid met

meel sare ¢ ‘
axaad iska ilaalisaa in aad

oo kale W
dhaawacan.

si aad u wada heshid n
in aad hugga ka xaydid, waxaa
sid amma aad damagdid.

abarrada oo dhan, waxa la qa&..,
dse iska ilaalisaa In aad gaawl-

Tilmaamo waxtar leh,

1. Had iyo goor isku day in aad wada heshid nabarrada 00

dhan.
9. Ha fududaysan nabarraada qaarkood. Waxa dhacda ba-~
danaa marka qof ka jabo laf weyn iyo mid yar, in uu gar-
gaaruhu isku hawlo midda weyn, ta yarna uu ilaabo.
ah siisid gofka marku

3. Ha isku deyin In aad wax cunto
da in ay ka marto hun-

suuxsan yahay, waayo waxa dhac
guri cadka.
4. Marka aad raadinaysid nabarrada qofka gaaray, iska 1laa.
li in aad kor u qaadid, waayo waxa laga. yaabaa in uu
wax ka gaho xubnaha hoose.

5. Qofkr haddii uu yaalo agal gudihii, u fur daagadaha si
Tayri ueu soo gasho.

6. Waxba ha ka faalloon dhaawaca halisnimadiisa ama wax-
yaalo kale 0o ku saabsan gofka.

7. Isku dey in aad ogaatid gofka magaciisa meesha loogu
hagaagi karo, ama uu ka shageeyo. Haddii aad telefoon
u diraysid ambalaaska ama dhakhtarka, u hubso oo si fi-
can u tilmaam meesha ay dhiladu ka dhacay, dhaaawacuna
uu yaalo, si aanay u lumin, mudaduna aanay u dheeraan.

8. U calool gabooji qafka dhibaataysan kana dhaadhici wax-
tarka gargaarka u leeyahay.

9. Haddii“uu qofku. suuxsan yahay, ka debei dharka lugunta
(haddii uu ku sito). Meel jaban haddii aad ka waydid
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C lemls
AR A v

i

i goarsidsan vahay nudaha

: jirka, lagana .
dubka hoose,

Nabarrada waxe 0o kzla guybivas afar

1, Dub xogid oo ku yimaada marka wax ku Xagtaan ama ku
*0Qasn.
2. {iagc dhuuben o ku  yimaads marka wax

sf Chiuubsn  lihi  (side iniddida) ay saraan. Nabar.

ieas oo kale wara ka dhaca dhiig bax.

3. Nabar burburay waa rmarks nudaha nabarka iyo

kuwa u dhow &y burburaan.
eeli ay aad u diliaacdo, hoosna

Hebaradaas oo dhani wexay halis u yihiin in ay jeermiyo

gulaan, dabadeedna ay ku bukcodaan.

Gargaarka aad kg gaysan kartid nobarrcda yar yar.

Nadiifi gacmahaags, adiga 00 ku fara dhaganaaya biyo
nadiif eh iyc saabuun.
2. Nabarkana waxzad ku mayrtaa saabuun

1yo biyo la kari-
yey, dabadeedns I gaboojiyey.

€2

Soe gaado maro

nadiif ah iyo baandhays, 00 ku duub na.
barka.

Markag ka dib u dir ama kuia tali in uu dhakhtar ula tago,
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Waxa habboon in haddii aad heli karaysid aad nabark
xirtid maro aan jeermiyo lahayn 00 laga dilay. Ma;
waxa lagu iibiyaa farmasiyada, iyaka oo ku jira bukhshus. .

Marka aad marada kala soC vaxeysid bukhshada ay ku jirtg,
faraha sii dhag si aadan u fadareyn. Haddii aad maryahaas
weydid, ama waqtigu kugu simi waayo, waxaad isticmaali kKar-
taa maro kal: oo nadiif ah, haddii aad waqti u neshid ka dit
jeermiyada adiga oo dul gabanayaa olal ama dab, ama kaawi-
yade, ama waxaad ku mayrtaa saabuun datadeedna u dhig
milicda oo engeji.

Marka aad nabarka saareysid marada, afar jeer ama in
ka padan isugu laab, dushana baandhays kaga sii duub. Baan-
dhayska laftiisa waa inuu nadiif ahaadaa. Marka aad saarey-
sid marada ama aad ku xireysid baandhayska iska jir in aad ku
dul qufacdid nabarka, ama ku dul neefsatid.

Nabarrada dhiig baxa

Nakzarrada uu dhiigu ka yimaado, waxa ugu horreeya ¢
aad ka guaoan kartaa, waa adiga oo joojiya dhiigga, oo isku da-
ya si xinjii’ u samaysanto. Inkasta oo jirku leeyahay wax-
yaalo joojiye dhii, baxa oo ay hadbaadiyaan qofka, waa in aad
ogaataa in gofku chakhso u dhiman karo. '

Gargaarka lagaaga baahan yahay

Cadaadis nabar: nabarrada dusha waxaad kaga joojin
kartaa dhiig baxa, adiga oo hoos u cadaadiya nabarka. Wa-
xaad soo qaadataa maro nadiif ah, dusha ka saar nabarka, daba.-
deena hocs ugu cadaadi, Haddii aad marc nadiif ah weydid
ama ay kugu simi weydo oc dhiig baxu halis yahay, maradii
aad heli kartid ku gabg, ama zacantaadaba hocs ugu cadaadi.

Haddii dhiiggu uu soo dhaafo marada mid kale ku Kkordhi.
baandhaysna dusha kaga duub.



Eadoaiis Nabar

i Cadasdis Nabar 2aac 3 Cadaadis Xigia
Cadaadis Xidia
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HadGil asd Cegdogeysid ama matodll aml saartay nsbarka

ay celin waydo Chiiggs, wasaad hces ¥ saéaadiﬂ Kart% mﬁiﬂk&
dhiiga u geeya meesha DADATER XU yaalo. Casuadisks xididku
ma joojiyo dhiigge, wazaad markas ku Laalimaysas. cadaadis
nabar.

Waxaa jire afar meeicod oo cadaadiska xididka waxtar
weyn u leeyahay. Meel waxa Wweeys cududa bartankeeda
00 ah bogga house e¢e xiga feeraha. Meesha kale WeE&
madaxa sare ee bowdada, meel wax yar Ka sareysa hilib sabeel-
Ka. Afartaas meelood (labada gacmood Iyo adin) waxa mars
xidido waaweyn ¢o u geybsan diliggs, 8! aad u yareysid dbig
baxa waxaad kor u gaadaa meesha naberku Ku yvaaio. Qolku
haddii uu haraadan yahay waraabi.

Dhily bax gudeed
Qofka dhiig kaga furmo xubnsha gudaha mid ka ik ak
waxaad ku garaneysss waxyaalaha sco socdal Wuu itaal da-
reeyaa, heer kulkz jirkiisuna hoos ayuu u dhacas. Dhidid waa-
weyn ayaad.ku arki karfaa dibnaha dushooda, wejiga, calaaca-
laha iyo kilkilooyiuka.
Hunqaagq_;“a’yaa ks timaads ama wuc yalaslugoodas sidil ay
wax so00 h&ysc. Marmarks gaarkcod afka ama sanka
ayaa dhiig ka yimaadaa, kaas ¢o ka yimi xubnaha gudaha e=
ay ka ‘mid yihiin, sambabada, caloosha, madaxs iyo dhuumeha
iyak_a la xiriira. Marks, sad hubsslid was in aad si deg deg an
ugu qaylo roor tagtaa dhakhitar. Haddii uu gefku miyir la’™
yahay u jiifi dhinac si gariihiisu ivo madaxiisv ugs hoosee-

yaan miskihiisa, haddiise uu dhibaato kala kulmio neefsashada
barkimo u gaar madaxa. ’

Gororka

) Ba.danaa gororka Wixe keena nabar gaaray sanka cudur
sida dhiig karka, iyo marar ay u sabab vihiin hargal;ka iyo-,
hawsha oo ku badate gotka, Qofka garera waxaad geysaan meel
degan 0o aan buug jijrin, kana ilaali in. uu soedo, hedlo, geslo,
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slinsado, ama sanka marmarto. Fadhiisi meel, madg'xiisana
dib u celi, ama jiifi meel kala var sarraysa. Si madaxusu. uga
sarreeyo jirks intiisa kale. Haddi; uu dhiiggu intaas ku joog-
san waayo tuwaal ama masar qoyan ama baraf ku Jiro ka saar
madaxa.

Sumowga

Wazxa ugu horreeys ee aad u qabar kartaa qofka sumoo-
bay, waxa weeye adiga 00 barxa sunts, 1y gofku le'gay, oc biyo
badan siiya, haddii aanu cabbi karenna ku qulaami. Waxaad
dabadeed isku deydaa in aad ka hungasacisid, si uu u soo cesho
suntii uu le'gay.

Sunta qaarkeed waxay googoysaa marinka cuntada ee ay
sil marayso, sidaas darteed waa in aad sj dzgdeg ah u baraxdaa
si waxyeeladeedy u yaraato. Sumaha kale lafiooda haddii aa-
dan si degdeg ah u barxin Wwaxay galaan habdhisyada jirka oo
markaa waxyaaladoodu sii korodho.

Sida loo sumoobo iyo iska ilaalinieeds

. Qofka weyni wuxu Sumoobi karaa, marka yuy damco inuu
i& dllo 00 wu isa Sumeeyo, marka cunto sumaysan uu cunno
ivo isaga oo si kama ah u le’ga sun u maleynaaysy daawo.
Wexyaileha uyu ky khaldami karo waxa kg mid ah, waxyaalaha
ziska dooriya, iyo daawecvinks loocgu tala gaiay in lagu istic.
masls magaarks sare. Daawowyinka madax xsnuunkg biiya
gida asherooga, kuwsa qofka seexiye iyo kuws caloosha  socod-

siiys, haddii qofku uu ka badsade inta dhakhtarky y giyaaso,
“ea afhici karta in uu kn sumooho, Sidass darteed iska ilag.
2 in asd ks gaadatiq daawooyinka oo dhan in ka badan inta

o Carruurtu waxay iy Sumoobi karigg Waxyagiaha guriga
yi;:é;ga e ay ka mid yihiin gaasia, suntg tavayaanka (DDT) iwm
Waread carraurt kaga badbaadin kartaa, adiga oo ka fogeeys
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wax alaale wixii ku jira qurasrad tilmaan iagu gario Ru daejd
si aan loogu khaldamin.

Calaamadaha Sumowga

Inta ay dhibaatada sunta kaga muuganayso qofks way
kala duwan tahay, waxayhna kuu xiran fahay noocs sunta, ‘EQF&
uu gofku ka ligay, 1iyo mudads. ka dambeysa. Waxyas-
laha lagu garto waxa ka mida ah, caloosha iye atka o0 guabla
gofka oo hungaaca, araga Indhaha 0o wax u dhinmaan, M-
dax wareer, galgalasho waali iyo isaga 0o suuxd.

Waxa had iyo goor isku deydaa in aad war ka heshid gofka
ama, cidii u dhaweyd, iyo weelka ay suntu ku jirtay, waxaadna
u fiirsataa in dibnaha iyo afka ay ko si gubtay. Mararka
gaarkocd waxaad ka garan kartas Urta neefta ka sco baxaysé
afkiisa.

Gargaarka aad u geysan kartid :

1, Sidii aan hore u soo sheegnay barax sunta 0o biyo badan sil
gofka sumoobay.

9 Ha tuurin weelka ay ku jirtay suntu, haddii wax ku haraan
si hadhow looga qiyaas-gaadan karo, sunta qofku cabay
ama le’qay inta ay le’ekeed, loona ogaan karo nococeeda.

3. Sidegdeg ah ugu gayla rocr tag dhakhtar.
Dardaaran

Haadji aad weydid bi ¢ aad ku baraxdid sunta, isticmaal
€aano.

H}l{lqaaco haddii ay ka imay. weydo gofks, intaad hoos &
foorarisid far ama malqacad ka geli afka si un u hungaaco.

Qoomaha gaara lataha, muruqyada iye kalagoysyada
Waxaa jira laba nocc oo jabniin ah, mid sahlan iyo mid zun.
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Jabniinka sahlani waa marka lafi ku jabto,aanayse ka soo
mudh bixin magaarka sare. Jabniinka xumise waa marka lafi
" ku jabtc madaxyadeeduna ay afka kala soo baxaan magaarka
sare. Waxaa Kkale oo jira jabniin ka xun labadaas oo ah ka
laftu burburto. Jabniinka furan ama ay lafi madax kala soo
jeeddo wuu ka haliseysan yahay ka xiran, waayo wuu sadhoobaa
(bukoodaa) haddii aan laga ilaalin jeermiyada.

Calaamadaha Jabniinka

Way adag tahay sida aad u heshid jabniin, waayo ma laha
nabar dusha ah. Waxa keli ah ee Kkaga tilmaan gaadan
kartaa, waxa weeye adiga oo weydiiya gofka sida uu wax u ga-
bo, ama war u raadisaa siyaabihii hore aynu u soo sheegnay.

Waxyaalaha ugu waaweyn ee Ku tusi karaa se waxa weeye,
meesha oo bararta, oo damgata, haddii uu gofku uu is yiraahdo
‘dhagdhagaaji. Meesha 0o hoos u diisanta iyo lafta oo qalooc.-
santa. Hase yeeshee waxaa jira marar aanay dhakhso u bara-
rin, waxaadse had iyo goor baadi doontaa meel uu gofku aad
uga damganaayo, waxaa laga yaabaa in uu jabniin ka hooseeyo,

Haddii jabniinku yahay mid xun waxaad agtiisa ku arki
kartaa nabar ama laf soo baxsan, inkasta oo ay laftu marar ba-
dan dib u nogoto. Jabniinka xun qaarkii, waxaad arki kartaa
meesha oo midabkeedu isbeddelo taas oo ay ugu wacan tahay
xidid dhiig oo dillaacay.

Gargaarka aad u qaban kartid

. Waxaad lafta jaktay iyo kalagowsyada u dhowka ka ilaa-
lisaa dhagdhaqaaqa. Haddii qofku uu aad u naxsan yahay
ama .s.hocg ku dhaco iskuday in aad ka gargaartid, Jabniinku
h.addu uu yahay mid xun ku duub maro aan Jeerrﬁiyo lahayn
Sl aad u joojisid dhiig baxa. Ha isky dayin in aad dib u ce.
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lisid lafta soo baxsan, badanaa waxay nogotaa marka la kabayo
ee la kala bixiyo lafta. Jabniinka, kala baxa iyo cad go'aba wa-
xaa ugu wanaagsan in baraf maro lagu duubay dusha laga saa-
ro, waayo waxay nuugtaa, bararka xanuunka way yareysaa.

— Kabmnin ——

Marka aad laf jabtay duubeysid waxaad ogaataa in ujee-
dadaadu tahay in aanay laftu dhagqdhaqaaqin, taasna siyaabo
badan ayaa loo gaban karaa. Mida ugu sahlani wgxa Weeye,
adiga oo laba kabniinyo oo balballaaran dhinacyada kaga tiiriya
lafta, dabadeedna isku giijiya. Kabniinkaas oo kale waxaad ku
kabi kartaa lafaha dhaadheer sida biixiyaha. Waxaa lagama
maarmaan ah in aad si fiican u qortid kabniinyahaaga, ama
aad doontid gaar isku siman.

Sida loo duubo jabniinka waxaynu ku dhigan doonaa ca-
gharrada dambe.
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1. Jabniin sahlan. 2. Jabniin xun 3. Jabniin u xun 4. Du.
bidda garabka.

Qoon Madax

Madaxa haddii qooni ay gaarto waa halis, waxeyna u baa-
han tahay, in aad si degdeg ah wax uga qabatid. Ha ka gaadin
gofka meesha uu yaalo, waxaadna ka fiirisagg barar ama nabar
muugda. Ka fiiri in dhiig ka yimi sanka, afka ama dhegta,
Waxyaalaha aad ku garaneysid qofka madaxa wax ka gaareen,
waxa ka mid ah, wejiga ayaa dhiig roora, madaxuna wuu wa-
reeraa.

Gargaarka lagaaga baahan yahay

Haddii qofku uu miyir la’yahay, dhiac u jiifi, madaxana
barkimo u dhig, si dhareerku uga soo daato qowlalada, Ka
debci haddii uu luquunta dhar ku sito. Ha isku deyin in aad
siisid wax jirkiisa tamar siinaya. Haddii ay kula noqoto in na.
barku u baahan yahuy duubid, ku duub maro nadiif ah, kana
sarraysii baandhays.
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Murkacasho

ax ku turun turootid ama aad sibiibixa-
isku kaa laabmo. Markaas 0o ka-
le wax yeelo gaartaa nudaha kalagoysyada, seedahg, ta-
haraha iyo xididdada, oo aad u kala jildma mararna diliaaca.
Waxa badanaa uu gofku ka murkacdaa ruugga, canjowga, fa-
raha iyo jalaglayda.

Calaamadda lagu garto

Waa marka aad W
tid dabadeedna uu kalagoys

Waxyaalaha lagu garto waxa ka mid ah, meesha ayaa ba-
rarta, damqatana, marka ¢gofku dhagdhaqgaajiyo. Mararka
gaarkood way dhiig roortaa 00 waxa dillaaca xididdada dhiigga
midkood.

Gargaarka aad u gaban kartid

Waxa aad kala hubsataa in ay meeshu tahay cad go’ iyo
in ay tahay jabniin. Haddii ay cad go’ noqoto waxaad barkimo
ka gelisaa kala goyska, ama wax kaleba kor uzu soo qaad. Wa-
xaad dusha ka saartaa baraf ama wax kale 00 qabow. Nasi
kalagoyska, kana ilaali socodka haddii ay meeshu tahay ruug-
ga, ama wax qaadid haddii ay tahay gacan. Ugu yeer dhakh-
tar, waxaadna geysaa X - rayga si meesha loo sawiro.

Kala baxa

Kala baxu waa marka lafaha kalagoysku ay kala baxaan
0o ay midi ka wareegto meesheedii, Waxa markaas oo Kkale
ay waxyeelo gaartaa seedaha iyo nudaha kale ec jilicsan ee
kalagoysyada. Waxa ktadanaa keena, dhicidda waxana ay ku
badan tahay garbaha iyo feeraha.

Gargaarka aad u qaban kartid

Iyada oo aan la kala garan jabniinka iyo kala baxa; wa-
xaad marka hore u qaadataa jabniin, waxaadna ka ilaalisaa
dhagdhaqaaqa. Haddii ay meeshu garab tahay, kabniinyo ku xir
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sk .mhay u dhagdhagaaqgin, hase isku deyin in aad lafta dib
ugu celisid mecsheedii. Dhakhtarku haddii uu kaa fog yahay
isku dey in aad dii u celisid, adiga oc si feejig hore u soo
jlidaya lafta. Haddii ay kuu suurtoobi weydo iska dhaaf. Mee-
shu haddii ay suulka tahayna iska dhaaf oo marka horeba ha
isku deyin, waayo wuu ka dhib badan yahay, waxayna meeshu
halis u tahay in dhaawacyo kale ay gaaraan.

)
\}——&_/
\ // je:
)= -y
S~ IS

Kala bax garab 2. Kala bax suul.

2]
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Cad go’

Cad go'u wuxu ka dhacaa murugyada waxana tusaale wa.
naagsan u ah, marka qofku isku deyo in uu hinjiyo culays weyn.
Nudaha muruga ayaa aad u kala baxa marmarna dildillaa-
ca.

pDigniin

1 Ha isku deyin in aad si dhakhso ah u hinjisid wax culus.
os u abaar.

9 Haddii uu kaa gurac yahay iska dhaaf ama to
3. Marka aad wax gaadeysid, addinkaaga hore u dhig, dha-
parkana toosi, faraha ka buuxso si culaysku ugu dhaco
ama u fuulo murugyada addinka iyo powdada. Marka
aad wax qaadeysid haddii aad galoocisid dhabarkaaga wa-
xa fuula culayska intiisa badan. Waxaadna halig u ta-
hay cad g0’
Gargaarka aad siin kartid

Waxa keli ah ee aad u gaban kartaa qof cad goay waxa
weeye adiga 00 nasiya oo Ka ilaasha dhaqdhaqaaqga, waxa hab-
poon in aad tuwaal goyan 00 diiran ku kubeeysid meeshaas.
Haddii meeshu ay tahay dhabarka waxaad qofka ku jiifisaa
meel isku siman. ‘

Duubidda jabniinka iyo nabarrada

Jabniinka Lafaha dhaadheer

Marka qofku uu ka jabo laf dheer sida gacanta (cududa
ama dhudhunka) iyo addinka (bowdada ama kubka) waxa ugu
hakboon in aad ku xirtid kabniinyo, baandhaysna dusha kaga
duubtid,

Duubidda Cududa

. Marka aad kabeysid cudud, kor u qaad gacanta oo u dhig
xagal quman (sawir b) soo qaado kabniinyo oo ka saar cududa
du's.hav sare (sawirka ). Baandhays ku duub oo isku giiji ka-
bniinyaha iyo cududa (sawirka ). Baandhays dheer soo gaad oo
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isku giiji cududa iyo saableyda (sawirka), si aanu dhudhun.

ku u laadlaadsamin ku xir maro kana soo lul qoorta (sawir-
ka ).
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Kabitaanka dhudhumada

Jabniinka oo kale waxaad u pbaahan tahay laba kabniinyo
0o aad kaga gabatid labada dhinac. Ogow had iyo jeer in aad 1
dhigtid gacanta xagal quman. Ku giiji baandheys si aad isugu
gabatid kabniinyaha (sawirka ). Ku taageer maro aad ka soo

lushay luqunta si aanay u ruxmin ama hoos aanay u dhicin.
(Sawirka ).
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Duubidda Dhudhunka.

Kabniinka Ruuga

Soo qaado kabniinyo dheer, hoosta ka geli addinka. Kagi
giiji baandheys ruuga korkiisa, hoostiisa iyo cangowga si aanay
u dhagdhaqaaqin,

Duubidda ruuga.
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Kabidda Addinka

Kabidda lugtu waxay la mid tahay gacanta, dhereri addinka
labada dhinacna waxaad kaga tiirisaa laba kabniin, Waxaad
kaga giijisaa dhowr meelood baandhays.

Duubidda Addinka

Kabniinka Faraha

Waxaad soo qaadataa kabniinyo duuban sida farta oo isku
siman. Ku giiji balastar adag ama baandhays, kalagoysyada
farta dushooda si aanay uu dhacaagin. Kabniinyo madaxiisa
dambe 00 ku beegan calaacasha bartankeeda wuu dhagdha-
gaaqa wuxuuna damgadaa jabniinka haddii aanad ku xiran ca-
laacasha.

Duubidda Faraha
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Neefsasho soo celin

Siyaabo badan ayaa qofka neefsashadu isaga xiri kartaa.
Taas oo ku timaada hawada oo xiranta, dabadeedna ay u suurta
geli weydo in hawado dhaafto. Istaagidda neefsashada waxa
keeni kara shilal badan oo ay ka mid yihiin hafashada, suux-
\ niinka, iwm. Qofka ay iska xirto neefsashadu halis ayuu u
yahay geeri, haddii aan si deg deg ah loo gaarin oo la soo celin
neefsashadiisii caadiga ahayd, waayo nudaha iyo unugyada
jirka ma noolaan karaan haddii ay ogsijiin waayaan muddo
aad u yar.

Waxa jira siyaabo fara badan oo loo soo celin karo neefsa.
shada qofka; middii waliba se waxay leedahay xumaan iyo sa-
maanba.

Tabaha neef soo celinta

1. Sida loo gargaaraha loo jiifiyo:.

Beerka u jiifi loo gargaaraha adiga oo wejiga intaad dhi-
nac u jeedisid u dul saaraya gacmihiisa si uu dhabanka
u dul saaro gacmaha. Hubso inaan carrabku isku gudbin
marinka hawada. (Sawirka ).

2. Hawsha gargaaraha. Istaag loo gargaaraha madaxiisa meel
ku keegan. Isku taag labadaada ruug midkood adiga 0o
addinkaaga kalena isku taagaya, ama haddii aanay' ku
dhibeyn labada ruugba isku taag. Calaacashaada dul
saar loo gargaaraha garbihiisa meel in yar ka hooseysa.

3. Wejiga riixidda.

Adiga 00 hoos u cadaadinaya dhabarka loo gargaaraha
Xocgaagana aan Kku sii  wada deyneyn, calaacalahaaga
hoos ugu duug dhabarkiisa. Cadaadiska dhabarka loo

téa.;gaaruhu waxay keentaa in hawo ay soo gasho samba-
ada.
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Wejiga kala bixinta.

Marka ay calaacalahaagu hoos u gaaraan feeraha hoose,
dib u soo celi, waxaadna dul saartaa cududa loo gargaara-
ha (eeg sawirka).Gacmaha loo gargaaraha hore u soo jiid,
dabadeedna hoos u dhig. Hor u soo jiididda gacmuhu,
waxay kala bixisaa murugyada saablayda taas oo keenta
in bedda saablaydu weynaato dabadeedng ay hawo soo
gasho sambabada.

Waxaad ku celcelisaa meertada, mirirkiiba laba iyo toban
jeer adiga oo aan kalg dedejin.

Tabaha neefsasho soo celinta carruurta

Hubso in ilmaha, camuud ama wax kale ay afka ugu ji-

raan. Far dhexadaada ka geli afka 0o carrabka hoos ugu
cadaadi.
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9 Ilmaha hoos u foorori adiga oo labadiisa lugood ka kala ri-
daya dhabtaada. Marka aad hubsatid in aan ilmuhu
waxba liqin, u jiifi dhabarka, labadaada gacmood, ku soo
qabo fuga hoose ee ilmaha, oo kor ugu soo cadaadi.
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Hoos ugu foororso ilmaha oo afka u geli. Ku neefso adiga
oo gacanta kale kaga cadaadinaya feeraha hoostooda. Ku
celceli 20 jeer miridhkiiba adiga oo aan kala dedejineyn.
Haddii aad ka dareentid in neeftaadu ay kugu soo nosqo-
nayso oo ay wax hor taagan yihiin mar labaad ku celi tal-
laabadii labaad ee aad soo martay.




Waxa haddaba isweydiin leh tabaha lagu isticmaalayo
dadka waaweyn marka ay laabtu wax noqoto ama ay qaarka
sare wax ka gaaraan. Markaas oo kale ma habboong in aad
isticmaashid tabtii aynu hore u soo gaadanney ee aynu horeba
u soo sheegnay ee aheyd riixista iyo jiidista; waayo waxa aad
damageysaa nabarradii ku yaalay laabta. Waxa markaas oo ka-
Ic kuu bannaan in aad isticmaashid tabta ah ku neefsashada
oo aad afka u gelisid waxa se meertadeedu nogonaysaa laha iyo
toban jeer mirirkiiba. Waxa aad had iyo jeer hubsataa in aad
qua hoose gacanta kor ugu soo qaadid, oo aanu hoos kaaga dhi.
cin.
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